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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peningkatan kemampuan teknik 
dasar lompat tinggi gaya straddle melalui mistar karet gelang bagi siswa kelas 
VIII G SMP N 1 Matesih dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan 
Kesehatan. 
Metode penelitian adalah penelitian tindakan kelas (Classroom Action 
Research), yang terdiri dari perencanaan, tindakan, observasi, dan 
analisis/refleksi. Teknik pengambilan data yang digunakan adalah pengamatan 
menggunakan lembar observasi siswa, hasil tes siswa dan dokumentasi. Teknik 
analasis data menggunakan analisis interaktif yaitu dengan menyeleksi data yang 
telah diperoleh, kemudian data yang telah diseleksi dianalisis hingga kemudian 
dari data tersebut dapat ditarik kesimpulan. 
Hasil dari penelitian diperoleh hasil bahwa pembelajaran lompat tinggi gaya 
straddle dengan menggunakan mistar karet gelang dapat meningkatkan 
penguasaan teknik lompat tinggi gaya straddle pada siswa kelas VIII G SMP N 1 
Matesih. Hal tersebut dibuktikan dengan diperolehnya hasil dari pertemuan 
pertama sebanyak 18 siswa atau 50% dari 36 siswa yang telah mencapai nilai 
KKM, Pada pertemuan diperoleh hasil yang sama dari peneliti dan kolaborator  
yaitu 31 siswa dari 36 siswa atau 86% yang telah mencapai nilai KKM.  
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A. Latar Belakang Masalah 
Sesuai dengan perkembangan zaman, tuntutan dunia pendidikan semakin 
besar karena pendidikan sebagai modal awal pembangunan bangsa, di dalam 
intensifikasi penyelenggaraan pendidikan sebagai suatu proses pembinaan 
manusia yang berlangsung seumur hidup. Menurut UU, SISDIKNAS No.20 
Tahun 2003 pendidikan adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan 
suasana belajar dan proses pembelajaran agar peserta didik secara aktif 
mengembangkan potensi spiritual keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, 
kecerdasan, akhlak mulia, serta ketrampilan yang diperlukan dirinya dan 
masyarakat. Tujuan pendidikan adalah untuk  menciptakan seseorang yang 
berkualitas dan berkarakter untuk mencapai cita-cita yang di harapkan dan mampu 
beradaptasi secara cepat dan tepat di dalam berbagai lingkungan. 
Pendidikan selalu menuntut perubahan kelakuan siswa sesuai apa yang 
diharapkan, agar hal tersebut terlaksana maka terlebih dulu guru harus memahami 
kurikulum agar dapat menyajikan hal tersebut dalam bentuk pengalaman yang 
bermakna bagi peserta didik. Dengan adanya perubahan kurikulum dari Penataan 
Kurikulum tingkat Satuan Pendidikan (KTSP 2006) menjadi Kurikulum 2013 
pada pembelajaran Pendidikan Jasmani sangatlah berubah, semakin banyaknya 
jam pembelajaran yang diberikan pada penjasorkes, tentu saja hal tersebut 




Pendidikan Jasmani merupakan salah satu mata pelajaran yang tercantum 
pada kurikulum, sehingga ketrampilan gerak, kemampuan, pengetahuan, dan 
sikap positif sangatlah ditentukan dari kurikulum yang baik. Sesuai dengan 
kurikulum pendidikan jasmani mempelajari tentang bagaimana model 
pembelajaran, tujuan pembelajaran, materi pembelajaran, metode pembelajaran, 
sumber pembelajaran, hingga bagaimana evaluasi pembelajaran diadakan. 
Peranan Pendidikan Jasmani sangatlah penting, yang memberikan 
kesempatan kepada siswa untuk terlibat langsung dalam aneka pengalaman belajar 
melalui aktivitas jasmani, bermain dan olahraga yang dilakukan secara sistematis. 
“Pendidikan Jasmani pada dasarnya merupakan bagian integral dari sistem 
pendidikan secara keseluruhan, bertujuan untuk mengembangkan aspek 
kesehatan, kebugaran jasmani, ketrampilan berfikir kritis, stabilitas emosional, 
ketrampulan sosial, penalaran dan tindakan moral melalui aktivitas jasmani dan 
olahraga” (Rahayu, 2013: 1). 
Pada proses pembelajaran pendidikan jasmani “guru diharapkan 
mengajarkan berbagai ketrampilan gerak dasar, teknik dan strategi permainan dan 
olahraga, internalisasi nilai-nilai (sportifitas, jujur, kerjasama dan lain-lain) serta 
pembiasaan pola hidup sehat” (Rosdiani, 2013: 22). Pelaksanaannya bukan 
melalui pengajaran konveksional di dalam kelas yang bersifat kajian teoritis, 
namum melibatkan  unsur fisik, mental, intelektual, emosi dan sosial. Aktivitas 
yang diberikan dalam pengajaran harus mendapatkan sentuhan didaktik-metodik, 
sehingga aktivitas yang dilakukan dapat mencapai tujuan pembelajaran.  
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Proses pembelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan  
(penjasorkes) didesain untuk meningkatkan kebugaran jasmani, mengembangkan 
ketrampilan motorik, pengetahuan, dan perilaku hidup aktif dan sikap sportif 
siswa. Menurut Purnomo & Dapan (2011: 11), atletik merupakan kegiatan fisik 
atau jasmani yang bermanfaat untuk meningkatkan kemampuan biomotorik, 
misalnya kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelenturan, koordinasi, dan sebagainya 
yang terdiri dari gerakan-gerakan dasar yang dinamis dan harmonis, yaitu jalan, 
lari, lompat, dan lempar. 
Atletik seperti jalan, lari, lompat dan lempar disebut juga sebagai “ibu atau 
induk” dari seluruh cabang olahraga (mother of sports), (Purnomo & Dapan, 
2013: 3). Hal ini disebabkan gerakan atau kegiatan fisik dalam atletik ini 
mencerminkan kehidupan manusia di zaman purba. Atletik sering kali digunakan 
sebagai pengujian kesehatan jasmani seorang siswa, baik dari segi kekuatan, 
kecepatan, kelenturan, daya tahan, dan koordinasi. Maka dari itu altetik 
merupakan cabang oalahraga yang wajib diberikan disemua jenjang pendidikan 
baik Sekolah Dasar, Sekolah Menengah Pertama, maupun Sekolah Menengah 
Atas. 
Lompat tinggi merupakan salah satu nomor dalam olahraga atletik. Lompat 
tinggi mempunyai berbagai macam gaya, dianataranya gaya scots yang 
merupakan gaya paling tua usianya atau sering disebut gaya ortodox, gaya guling 
sisi (Western Roll) gaya yang paling jarang diajarkan, karena dahulu gaya ini tidak 
dapat berkembang, gaya guling perut (Straddle) , terakhir yakni gaya flop. Seiring 
berjalannya waktu dari segala teknik gaya lompatan terus berkembang sejak 
4 
 
dahulu sampai sekarang. Lompat tinggi gaya guling perut atau Straddle mulai 
dikenal pada tahun 1930 hingga saat ini. Rangkaian gerakan lompat tinggi terdiri 
dari 4 unsur diantaranya: awalan, tolakan atau tumpuan, melayang dan mendarat. 
Lompat tinggi gaya Straddle merupakan salah satu gaya yang masih sering 
digunakan dalam pembelajaran, tujuan utama diajarkan lompat tinggi gaya 
straddle diantaranya: melatih koordinasi, meningkatkan konsentrasi, kekuatan 
menolak, dan meningkatkan rasa percaya diri siswa. Pada pembelajaran lompat 
tinggi sebenarnya tidak harus menggunakan peralatan yang standar, pengajar 
dapat menggunakan peralatan sederhana dengan pertimbangan materi 
pembelajaran tersampaikan kepada siswa dan pembelajaran dapat mencapai 
tujuan seperti yang diinginkan. 
Pembelajaran penjasorkes di SMP N 1 Matesih, Kabupaten Karanganyar 
berjalan dengan  baik, akan tetapi hasil yang diharapkan kurang maksimal, 
khususnya pada pembelajaran atletik pada nomor lompat tinggi yang jarang 
diajarkan oleh guru, meskipun materi lompat tinggi termasuk dalam silabus 
pembelajaran akan tetapi sesuai dengan pernyataan dari guru penjas di sekolah 
tersebut menyebutkan bahwa pembelajaran lompat tinggi terakhir diberikan yaitu 
pada beberapa tahun lalu. Menurut pengamatan peneliti, materi lompat tinggi 
kurang diminati siswa, karena siswa lebih tertarik pada pembelajaran permainan 
saja contohnya seperti sepakbola, bola voli, permaianan kasti dan sebagainya. Hal 
tersebut dikarenakan pembelajaran pada nomor lompat yang hanya mempunyai 
satu fasilitas sehingga siswa hanya sekedar menunggu giliran untuk melakukan 
secara bergantian. Hal tersebut menyebabkan siswa kurang berminat terhadap 
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pembelajaran nomor lompat dibandingkan dengan pembelajaran yang berunsur 
permainan seperti pada sepakbola pada sepakbola, siswa aktif bergerak sehingga 
mereka merasa leluasa dan senang. Hal ini sangat berbeda dengan pembelajaran 
nomor lompat yang diajarkan pada sekolah-sekolah biasanya yang kebanyakan 
siswa hanya sekedar menunggu giliran. 
Permasalahan yang dihadapi guru ketika akan mengajarkan lompat tinggi 
antara lain, masih banyaknya siswa yang belum memahami teknik-teknik dalam 
lompat tinggi meskipun sudah dicontohkan berulang kali, banyak siswa hanya 
asal melakukan lompatan ketika melakukan lompat tinggi dan siswa tidak 
melakukan sesuai dengan teknik yang diajarkan. Sesuai hasil observasi peneliti, 
hal tersebut terjadi karena penggunaan metode guru yang kurang tepat sehingga 
mengakibatkan siswa kurang termotivasi pada pembelajaran yang berlangsung. 
Kesalahan yang sering terjadi yaitu kurang aktif menggunakan kaki ayun saat 
melakukan tolakan, kemudian pada saat sikap badan diatas mistar tidak memutar 
badan, dan kaki mendarat terlebih dahulu daripada bahu atau sisi badan pada saat 
pembelajaran. 
Penggunaan sarana dan prasarana juga dibutuhkan dalam pembelajaran 
praktik dilapangan. Sarana dan prasarana juga menjadi faktor penghambat 
motivasi siswa. Siswa merasa takut sehingga perlunya kreatifitas guru dalam 
memodifikasi sarana prasarana agar menarik minat siswa, dengan begitu 
memodifikasi peralatan sebagai mistar pembelajaran sebagai sarana dan fasilitas 
yang dapat digunakan pendidik untuk memperlancar, mengefektifkan dan 
mengefisiensikan upaya pencapaian tujuan pendidikan. Menurut Alnedral (2015: 
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145-146), mistar pembelajaran berfungsi untuk memudahkan peserta didik 
memahami materi pembelajaran yang disampaikan dalam proses pembelajaran 
yang dilakukan pendidik. Pendidik harus dapat memilih alat pembelajaran yang 
tepat, memilih metode yang tepat, menciptakan lingkungan pembelajaran yang 
kondusif, agar tujuan pembelajaran tercapai. Selain hal tersebut guru juga harus 
bisa memimpin pembelajaran menjadi Aktif, Inovatif, Kreatif, Efektif, dan 
Menyenangkan atau PAIKEM, sehingga dalam proses pembelajaran peserta didik 
termotivasi dan dapat mencapai tujuan pembelajaran. Menurut Suprijono (2009) 
pembelajaran PAIKEM adalah pembelajaran bermakna yang dikembangkan 
dengan cara membantu peserta didik membangun keterkaitan antara informasi 
(pengetahuan) baru dengan pengalaman (pengetahuan lain) yang telah dimiliki 
dan dikuasai peserta didik. 
Selain hal itu pembelajaran juga dipengaruhi oleh beberapa hal diantaranya: 
faktor guru, faktor fasilitas, faktor materi, faktor tujuan pembelajaran dan, faktor 
siswa, siswa juga memiliki peranan penting dalam tercapainya tujuan 
pembelajaran, siswa terkadang merasa malas untuk mengikuti pembelajaran 
karena pembelajaran dianggap kurang menarik. Solusi dari hal tersebut, guru 
perlu mengembangkan pola pendekatan pada pembelajaran atletik yang 
berorientasi dari berlomba antar siswa menjadi nuansa bermain, dari penggunaan 
peralatan yang standar menjadi pemanfaatan alat-alat yang dimodifikasi agar 
pembelajaran tetap berlangsung dan tercapainya tujuan. 
Melalui pembelajaran Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Olahraga, dapat 
dikembangkan 3 domain pendidikan diantaranya: psikomotor, afektif dan kognitif. 
7 
 
Pada ranah afektif sendiri dapat menekankan pada pengalaman belajar siswa 
terkait dengan emosi diantaranya: sikap, minat, perhatian, tanggung jawab, 
disiplin siswa dalam mengikuti pembelajaran. Ranah kognitif menekankan pada 
pengetahuan siswa selain siswa melakukan praktik siswa terlebih dibekali dengan 
teori yang matang agar siswa lebih mudah memahami dan lebih cepat tanggap 
dalam melakukan, dan pada ranah psikomotor lebih menekankan pada hasil 
pencapaian siswa yang baik. Berdasarkan fakta sesuai dengan ranah psikomotor 
tersebut, aktivitas pembelajaran di SMP N 1 Matesih belum sepenuhnya 
terlaksana dengan baik. Hal ini dikarenakan masih banyaknya siswa yang 
melakukan lompat tinggi dengan teknik yang salah, sehingga pembelajaran 
lompat tinggi di sekolah tersebut dapat digolongkan bahwa pembelajaran tersebut 
belum berhasil. 
Berdasarkan permasalahan tersebut, perlu diadakannya perbaikan 
pembelajaran dengan menerapkan penggunaan mistar karet gelang. Karet gelang 
tersebut yaitu karet gelang yang diuntai untuk membantu pada teknik melayang 
sebagai pengganti bilah bambu atau alat yang standar. Tujuannya yaitu untuk 
menumbuhkan keberanian siswa ketika melompat agar penguasaan teknik yang 
dilakukan siswa baik dan benar sesuai dengan prosedur  dalam pembelajaran 
lompat tinggi. Penggunaan karet gelang diharapkan dapat membuat siswa merasa 
senang karena penggunaan peralatan yang berbeda dari biasanya, sehingga dapat 
menimbulkan semangat dan perubahan hasil belajar siswa pada perubahan dan 




B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah sebagaimana di atas, penulis 
mengidentifikasi masalah sebagai berikut: 
1. Kurangnya minat siswa terhadap pembelajaran lompat tinggi, siswa lebih 
berminat pada cabang pembelajaran permainan. 
2. Kurang menariknya metode pembelajaran yang diajarkan guru, sehingga 
siswa merasa bosan pada pembelajaran yang diajarkan. 
3. Masih rendahnya nilai yang dicapai oleh siswa di SMP Negeri 1 Matesih 
Kabupaten Karanganyar, khususnya pada materi lompat tinggi. 
4. Perlunya peningkatan penguasaan teknik pada pembelajaran lompat tinggi. 
5. Seberapa besar manfaat karet gelang sebagai upaya untuk meningkatkan 
penguasaan teknik pada lompat tinggi gaya straddle. 
C. Pembatasan Masalah 
Mengingat luasnya permasalahan dan dengan mempertimbangkan segala 
keterbatasan penulis, maka penulis membatasi pada permasalahan, yaitu mengenai 
peningkatan penguasaan teknik pada pembelajaran lompat tinggi dengan mistar 
karet gelang pada siswa kelas VIII G SMP Negeri 1 Matesih, Kabupaten 
Karanganyar Tahun Ajaran 2017/2018. 
D. Rumusan Masalah 
Sesuai dengan pembatasan masalah tersebut di atas, dirumuskan 
permasalahan penelitian sebagai berikut: Apakah penggunaan mistar karet gelang 
dapat meningkatkan penguasaan teknik pada lompat tinggi gaya guling perut 
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(Straddle) siswa  kelas VIII G SMP N 1 Matesih, Kabupaten Karanganyar Tahun 
Ajaran 2017/2018? 
E. Tujuan Penelitian 
Berdasarkan pada permasalahan tersebut, penulis bertujuan: Meningkatkan 
penguasaan teknik dengan penggunaan mistar  karet gelang materi lompat tinggi 
gaya guling perut (Straddle) pada siswa kelas VIII G SMP N 1 Matesih, 
Kabupaten Karanganyar Tahun Ajaran 2017/2018. 
F. Manfaat Penelitian 
Adapun manfaat yang diperoleh dalam penggunaan mistardari karet gelang 
dalam pembelajaran lompat tinggi adalah sebagai berikut: 
1. Secara Teoritis 
a. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberi manfaat kepada pembelajaran 
penjasorkes khususnya materi lompat tinggi. 
b. Hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai rujukan bagi peneliti yang akan 
datang. 
c. Secara khusus penelitian ini memberikan kontribusi pada strategi 
pembelajaran berupa pergeseran dari paradigma mengajar ke belajar untuk 
mencapai hasil atau prestasi belajar. 
2. Secara Praktis 
a. Bagi guru 
1) Meningkatkan kualitas pembelajaran di kelas, agar guru dapat lebih mudah 
menanamkan konsep pada siswa. 
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2) Membiasakan pendidik untuk melakukan penelitian tindakan kelas agar 
diperoleh metode pembelajaran yang baru guna meningkatkan prestasi belajar 
siswa. 
3) Guru dapat meningkatkan kemampuan meneliti dan menyusun laporan dalam 
bentuk karya ilmiah, sehingga dapat meningkatkan rasa ingin tahu yang lebih 
kuat. 
4) Dapat merangsang minat guru dalam meningkatkan kualitas pembelajaran ke 
arah yang lebih baik. 
b. Bagi siswa 
1) Mempermudah siswa untuk memahami materi pembelajaran penjasorkes 
khususnya Lompat tinggi gaya guling perut (Straddle) kelas VIII G SMP N 1 
Matesih Kabupaten Karanganyar Tahun Ajaran 2017/2018. 
2) Meningkatkan motivasi dan prestasi belajar penjasorkes khususnya lompat 
tinggi gaya guling perut (Straddle) siswa kelas VIII G SMP N 1 Matesih 
Kabupaten Karanganyar Tahun Ajaran 2017/2018. 
c. Bagi sekolah 
1) Dapat dijadikan acuan dan memotivasi guru-guru lain yang belum 
melaksanakan tindakan kelas. 
2) Dapat dijadikan program penindak lanjutan dalam meningkatkan prestasi 
siswa. 
3) Dapat dijadikan motivasi guru bidang lain dalam menciptakan media 
pembelajaran yang bervariatif untuk meningkatkan motivasi dan prestasi 




A. Kajian Teori 
1. Pembelajaran 
a. Hakikat Pembelajaran 
Istilah pembelajaran diartikan sebagai proses interaksi antara peserta didik 
dengan pendidik maupun sesama peserta didik untuk  mencapai tujuan perubahan 
antara sikap, tingkah laku maupun prestasi peserta didik. Pembelajaran mengubah 
siswa dari yang belum terdidik menjadi siswa terdidik. Menurut Rombepajung 
(1988: 25), menjelaskan bawah pembelajaran adalah pemerolehan suatu mata 
pelajaran atau pemerolehan suatu ketrampilan melalui pelajaran, pengalaman, atau 
pengajaran. Pembelajaran sangatlah penting, sebab pendidik harus menyampaikan 
banyak materi. Pada pembelajaran tidak hanya teori belajar yang diajarkan namun 
praktik juga diberikan sehingga siswa dapat memahami teori dan mempraktikkan 
langsung. Hal tersebut akan memberikan wawasan yang baru bagi peserta didik. 
Pembelajaran merupakan bantuan yang diberikan pendidik agar dapat 
terjadi proses perolehan ilmu dan pengetahuan, penguasaan, kemahiran dan tabiat, 
serta pembentukan sikap dan kepercayaan peserta didik (Rosdiani, 2014:73). 
Menurut Purwanto, 2000:24, pembelajaran adalah suatu sadar guru untuk 
membantu siswa atau anak didik agar mereka dapat belajar sesuai dengan 
kebutuhan dan minatya. 
Pembelajaran sangat penting bagi siswa karena dapat mengetahui tentang 
bakat dan minatnya melalui proses tersebut. Proses pembelajaran sangat 
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berpengaruh dan guru juga harus mampu memanfaatkan lingkungan sekitar untuk 
dijadikan bahan pembelajaran.  
Sesuai dengan amanat Peraturan Pemerintah Nomor 19 Tahun 2005 tentang 
Standar Nasional Pendidikan salah satu standar yang harus dikembangkan adalah 
standar proses adalah kriteria mengenai pelaksanaan pembelajaran pada satuan 
pendidikan untuk mencapai Standar Kompetensi Lulusan. Standar Proses 
dikembangkan mengacu pada Standar Kompetensi Lulusan dan Peraturan 
Pemeintah Nomor 19 Tahun 2005 tentang Standar Nasional Pendidikan 
sebagaimana telah diubah dengan Peraturan Pemerintah Nomor 13 Tahun 2015 
yang merupakan perubahan kedua tentang Standar Nasional Pendidikan. 
Proses pembelajaran pada satuan pendidikan dilaksanakan dengan inovatif 
sehingga peserta didik termotivasi untuk berperan aktif, merasa senang selama 
proses pembelajaran, serta menjadikan peserta didik mandiri, kreatif yang 
menunjukan perkembangan peserta didik. Pembelajaran berjalan dengan lancar, 
karena pada setiap satuan pembelajaran melakukan perencanaan,. Pembelajaran 
dapat dikatakan berhasil apabila pembelajar memiliki motivasi tinggi serta 
pengajar yang mampu memotivasi agar dapat membawa pada keberhasilan 
pencapaian target belajar.  
Belajar merupakan proses manuasia untuk mencapai berbagai kompetensi, 
ketrampilan, dan sikap, belajar dimulai sejak manusia lahir hingga akhir hayat 
(Baharuddin & Wahyuni, 2010:11). Belajar merupakan aktivitas yang dilakukan 
oleh banyak orang untuk mencapai perubahan pada dirinya melalui pelatihan 
maupun pengalaman yang dialami. Belajar membawa seseorang dalam perubahan 
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misalnya saja di bidang ketrampilan seseorang yang tidak bisa melakukan dengan 
baik dan benar tetapi karena berlatih dan belajar  dari pengalaman yang telah 
terjadi. Pada saat belajar seseorang akan mengalami perubahan sikap menjadi 
lebih baik, seiring dengan pendewasaan diri. 
Ciri-ciri belajar menurut Baharuddin dan wahyuni (2007:15-16) dalam 
Thobroni & Mustofa, yaitu: 
1) Belajar ditandai dengan adanya perubahan tingkah laku (change behavior) 
2) Perubahan perilaku relatif permanen 
3) Perubahan perilaku tidak harus segera dapat diamati pada saat proses belajar 
berlangsung, perubahan perilaku tersebut bersifat potensial. 
4) Perubahan perilaku merupakan hasil latihan atau pengalaman  
5) Pengalaman atau latihan itu dapat memberi penguatan. 
Berdasarkan pendapat para ahli di atas dapat disimpulkan bahwa 
pembelajaran merupakan proses interaksi antara pendidik dengan pendidik dengan 
tujuan adanya perubahan pemahaman, pengetahuan, maupaun sikap peserta didik 
yang diperoleh selama pembelajaran. 
b. Strategi dalam Pembelajaran 
Menurut Konza (1989) dalam Hamzah (2007), strategi pembelajaran 
diartikan sebagai kegiatan yang dipilih, yang dapat memberikan fasilitas atau 
bantuan kepada peserta didik menuju tercapinya tujuan pembelajaran tertentu.  
Strategi pembelajaran merupakan cara-cara yang akan dipilih dan digunakan 
oleh seseorang pengajar untuk menyampaikan materi pembelajaran 
sehingga akan mempermudah peserta didik menerima dan memahami 
materi pembelajaran, yang pada akhirnya tujuan pembelajaran dapat 




Menurut Djamarah dan Zain (2013:5) terdapat empat strategi dasar dalam 
pembelajaran meliputi: 
1) Mengidentifikasi serta menetapkan spesifikasi dan kualifikasi perubahan 
tingkah laku dan kepribadian anak didik sebagaimana yang diharapkan. 
2) Memilih sistem pendekatan belajar mengajar berdasarkan aspirasi dan 
pandangan hidup masyarakat. 
3) Memilih dan menetapkan prosedur, metode dan teknik pembelajaran yang 
dianggap paling tepat da efektif sehingga dapat dijadikan pegangan oleh guru 
dalam menunaikan kegiatan mengajar. 
4) Menetapkan norma-norma dan batas minimal kebrhasilan atau kriteria serta 
standar keberhasilan sehingga dapat dijadikan pedoman oleh guru dalam 
melakukan evaluasi hasil belajar. 
c. Faktor yang Mempengaruhi Proses Pembelajaran di Kelas 
Terdapat empat faktor yang dapat mempengaruhi proses pembelajaran 
dikelas menurut Majid (2013: 239-240) antara lain: 
1) Guru (Pendidik) 
Setiap guru mempunyai kepribadian yang berbeda-beda, dalam proses 
berlangsungnya pembelajaran guru merupakan salah satu komponen penting 
karena guru dianggap yang lebih memahami, mendalami, melaksanakan sehingga 
tercapai tujuan pembelajaran. Guru juga harus dapat membangkitkan motif dan 
minat belajar siswa, sehingga siswa mempunyai keinginan untuk belajar lebih 
lanjut, melakukan eksplorasi dan inovasi (pembaharuan).  
2) Peserta didik 
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Peserta didik merupakann objek pada proses tranformasi pendidikan. 
peserta didik juga sebagai penerima pengetahuan, sikap, maupun ketampilan yang 
diajarkan guru (pendidik) dalam pembelajaran.  
3) Fasilitas 
Fasilitas merupakan hal yang sangat mempengaruhi pembelajaran, karena 
fasilitas merupakan kelengkapan yang menunjang proses belajar mengajar, 
dengan tersedianya segala fasilitas juga akan memperlancar proses pembelajaran 
agar dapat tercapai sesuai dengan tujuan yang diinginkan. 
4) Lingkungan  
Lingkungan yang mempengaruhi proses pembelajaran d dalam kelas 
mencakup lingkungan kelas merupakan suatu tempat tertentu yang secara spasial 
menjadi lokasi proses pembelajaran. kelas yang dimaksud tidak hanya memiliki 
batasan ruang dalam sebuah gedung sekolah, tetapi dapat dilakukan dimana saja 
asalkan terjadi interaksi antara pendidik dengan peseta didik yang merupakan 
proses pembelajaran secara sistematis, dan lingkungan sekitar sekolah juga turut 
mempengaruhi  proses pembelajaran di kelas. Sekolah yang terletak di lingkungan 
yang sejuk dan asri akan mendukung proses pembelajaran. 
d. Pengertian Hasil Belajar 
Banyak pengertian belajar menurut para ahli yang sudah dipaparkan 
diatas, pengertian belajar salah satunya yaitu belajar adalah aktivitas untuk 
mendapatkan pengetahuan sebagai hasil dari belajar. Menurut Bloom dalam 




1) Domain Kognitif mencakup: 
a) Knowledge (pengetahuan, ingatan), 
b) Comprehension (pemahaman, menjelaskan, meringkas, contoh), 
c) Application (menerapkan), 
d) Analysis (menguraikan, menentukan hubungan), 
e) Synthesis (mengorganisasikan, merencanakan, membentuk bangunan 
baru), 
f) Evaluating (menilai). 
2) Domain Afektif mencakup: 
a) Receiving (sikap menerima), 
b) Responding (memberikan respon), 
c) Valuing (nilai), 
d) Organization (organisasi), 
e) Characterization (karakterisasi). 




d) Ketrampilan produktif, teknik, fisik, sosial, manajerial, dan intelektual. 
 
Dari beberapa domain tersebut saling berinteraksi, sehingga 
mempengaruhi hasil belajar yang dicapai seseorang sesuai dengan yang 
diinginkan. 
2. Hakikat Pembelajaran Jasmani dan Kesehatan 
a. Pengertian Penjaskes 
Pendidikan jasmani adalah proses pendidikan yang memanfaatkan 
aktivitas jasmani yang direncanakan secara sistematik bertujuan untuk 
mengembangkan dan meningkatkan individu secara organik, neuromuskuler, 
perseptual, kognitif, dan emosional, dalam kerangka sistem pendidikan nasional, 
(Rosdiani, 2013: 23).  
Penyelenggaraan pendidikan secara intensifikasi dianggap sebagai suatu 
proses pembinaan manusia, peranan pendidikan jasmani sangatlah penting, karena 
pendidikan jasmani memberikan kesemapatan kepada siswa untuk terlibat 
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langsung didalam pembelajaran melalui pembelajaran jasmani, bermain, dan 
olaharaga yang dilakukan secara sistematis dan terus-menerus. Pembekalan 
pengalaman tersebut diarahkan untuk membina, serta membentuk gaya hidup 
sehat yang akan selalu diterapkan setiap harinya. 
Menurut (Rahayu, 2013: 1) dengan pendidikan jasmani, siswa akan 
memperoleh berbagai ungkapan yang kaitannya erat dengan kesan pribadi yang 
menyenangkan serta berbagai ungkapan yang kreatif, inovatif, terampil, memiliki 
kebugaran jasmani, kebiasaan hidup sehat dan pengetahuan serta pemahaman 
gerak manusia. 
Menurut (Rosdiani, 2013: 34), secara sederhana, pendidikan jasmani 
memberikan kesempatan kepada siswa untuk: 
1) Mengembangkan pengetahuan dan ketrampilan  yang berkaitan dengan 
aktivitas jasmani, perkembangan estetika, dan perkembangan sosial. 
2) Mengembangkan kepercayaan diri dan kemampuan untuk menguasai 
ketrampilan gerak dasar yang akan mendorong partisipasinya dalam aneka 
aktivitas jasmani. 
3) Memperoleh dan mempertahankan derajat kebuagaran jasmani yang optimal 
untuk melaksanakan tugas sehari-hari secara efisien dan terkendali. 
4) Mengembangkan nilai-nilai pribadi melalui partisipasi dalam aktivitas 
jasmani baik secara kelompok maupun perorangan. 
5) Berpartisipasi dalam aktivitas jasmani yang dapat mengembangkan 
ketrampilan sosial yang memungkinkan siswa berfungsi secara afektif dalam 
hubungan antar orang. 
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6) Menikmati kesenangan dan keriangan melalui aktivitas jasmani termasuk 
permainan olahraga. 
b. Tujuan Penjaskes 
Tujuan Pendidikan Jasmani menurut (Rahayu, 2013: 19), diantaranya: 
1) Meletakkan dasar karakter yang kuat melalui internalisasi nilai dalam 
pendidikan jasmani. 
2) Menumbuhkan kemampuan berfikir kritis melalui tugas-tugas 
pembelajaran pendidikan jasmani. 
3) Mengembangkan sikap sportif, jujur, disiplin, bertanggung jawab, 
kerjasama, percaya diri, dan demokratis melalui aktivitas jasmani. 
4) Mengembangkan ketrampilan pengelolaan diri dalam upaya 
pengembangan dan pemeliharaan kebugaran jasmani serta pola hidup 
sehat melalui berbagai aktivitas jasmani. 
5) Mengembangkan ketrampilan untuk menjaga keselamatan diri sendiri 
dan orang lain. 
6) Mengetahui dan memahami konsep aktivitas jasmani sebagai informasi 
untuk mencapai kesehatan, kebugaran, dan pola hidup sehat. 
 
c. Fungsi Penjaskes 
Selanjutnya menurut (Rahayu, 2013:20-22), adapun beberapa fungsi 
Pendidikan Jasmani diantaranya: 
1) Aspek Organik 
a) Menjadikan fungsi sistem tubuh menjadi lebih baik sehingga individu 
dapat memenuhi tuntutan lingkungan secara memadai serta memiliki 
landasan untuk mengembangkan ketrampilan. 
b) Meningkatkan kekuatan otot 
c) Meningkatkan daya tahan 
1) Aspek Neuromuskuler 
a) Meningkatkan keharmonisan antara fungsi saraf dan otot 
b) Mengembangkan ketrampilan lokomotor 
c) Mengembangkan ketrampilan non-lokomotor 
2) Aspek Perseptual 
a) Mengembangkan kemampuan menerima dan membedakan isyarat. 
b) Mengembangkan hubungan-hubungan yag berkaitan dengan tempat atau 
ruang. 
c) Mengembangkan koordinasi gerak visual. 
3) Aspek Kognitif 
a) Mengembangkan kemampuan menggali, menemukan sesuatu, 
memahami, memperoleh pengetahuan dan membuat keputusan. 
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b) Meningkatkan pengetahuan peraturan permainan, keselamatan, dan etika. 
c) Mengembangkan kemampuan penggunaan strategi dan teknik yang 
terlibat dalam aktivitas terorganisasi. 
4) Aspek Sosial 
a) Menyesuaikan diri dengan orang lain dan lingkungan dimana berada. 
b) Mengembangkan kemampuan membuat pertimbangan dan keputusan 
dalam situasi kelompok. 
c) Belajar berkomunikasi dengan orang lain. 
5) Aspek Emosional 
a) Mengembangkan respon yang sehat terhadap aktivitas jasmani. 
b) Mengembangkan reaksi yang positif sebagai penonton. 
c) Melepas ketegangan melalui aktivitas fisik yang tepat. 
 
3. Hakikat Media Pembelajaran 
a. Media pembelajaran  
Kata media berasal dari kata medium yang diartikan sebagai perantara atau 
pengantar. Arsyad (2002: 4) mengemukakan istilah medium sebagai perantara 
yang mengantar informasi antara sumber dan penerima. Arsyad (2002: 4-5) 
memberi batasan media sebagai semua bentuk perantara yang digunakan oleh 
manusia untuk menyampaian atau menyebar, ide, gagasan atau pendapat sehingga 
ide, gagasan atau pendapat yang dapat dikemukakan itu kepada penerima yang 
dituju. Apabila media itu membawa pesan-pesan atau informasi yang bertujuan 
instruksional atau mengandung maksud menyampaiakan atau menyebar ide, 
gagasan atau pendapat sehingga ide, gagasan atau pendapat yang dapat 
dikemukakan itu kepada penerima yang dituju. 
b. Jenis-jenis Media Pembelajaran 
Jenis media pembelajaran yang biasa digunakan dalam proses 
pembelajaran, menurut Salahudin, (2015: 125) sebagai berikut: 
1) Media grafis atau media visual berfungsi untuk menyalurkan pesan dari 
sumber ke penerima pesan. Jenis media grafis yang ada diantaranya: 
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a) Gambar atau foto, yaitu bersifat konkret dan mengatasi batasan ruang 
dan waktu, dapat mengatasi keterbatasan manusia, serta murah dan 
mudah digunakan. 
b) Sketsa, adalah gambar sederhana atau draf kasar yang melukiskan 
bagian-bagian pokok tanpa detail. 
c) Diagram, yaitu menggambarkan struktur dari objek secara garis besar, 
serta bersifat simbolik dan abstrak. 
d) Bagan atau chart, adalah untuk menyajika ide atau konsep yang sulit 
jika disampaikan secara tertulis atau lisan secara visual. 
e) Grafik, adalah gambar sederhana yang menggunakan titik, garis gambar 
atau untuk menggambarkan data kuantitatif secara teliti menerangkan 
perkembangan atau perbandingan objek atau peristiwa yang saling 
berhubungan.  
2) Teks mempunyai fungsi yaitu sangat membantu siswa fokus pada 
materi yang dikuasai karena siswa cukup mendengarkan tanpa 
melakukan aktivitas lain yang menuntut konsentrasi. 
3) Audio yaitu memudahkan dalam mengidentifikasi objek, 
mengklarifikasi objek, dan membantu menjelaskan konsep abstrak 
menjadi konkret. 
4) Animasi yaitu mampu menunjukkan proses abstrak ketika pengguna 
ingin melihat pengaruh perubahan variabel. 
5) Video yaitu sangat cocok untuk mengajarkan materi dalam ranah 
psikomotor. 
 
c. Manfaat Media Pembelajaran 
Media pembelajaran sebagai alat bantu proses belajar dan pembelajaran 
adalah suatu kenyataan yang tidak biasa keberadaannya. Media tersebut 
digunakan pengajar untuk memudahkan tugasnya dalam menyampaikan pesan-
pesan atau materi pembelajaran kepada siswa. Guru sadar bahwa tanpa bantuan 
media, maka materi pembelajaran akan sukar untuk diterima atau dipahami siswa, 
terutama materi pembelajaran yang rumit seperti pembelajaran yang 
membutuhkan gambaran. Maka dengan adanya media pembelajaran akan 
mempermudah guru untuk menyampaikan materi, media sangat membantu guru 




4. Hakikat Atletik 
Atletik merupakan olahraga yang cukup populer, atletik sering juga 
disebut sebagai cabang ibu dari olahraga lainnya karena atletik termasuk olahraga 
paling tua diantara olahraga lainnya. Induk organisasi olahraga atletik di indonesia 
adalah PASI (Persatuan Atletik Seluruh Indonesia). Menurut Purnomo & Dapan 
(2013: 1), atletik berasal dari bahasa Yunani, athlon atau athlum, yang berarti 
lomba atau perlombaan, perlombaan atau lomba untuk atletik ini disebut dengan 
nomor. Atletik merupakan salah satu bagian dari bidang pengajaran olahraga 
pendidikan di sekolah guru olahraga (Basuk: 1979:12)  atletik merupakan 
kegiatan fisik atau jasmani yang terdiri dari gerakan-gerakan yang dinamis dan 
harmonis, yaitu jalan, lari, lompat, dan lempar. Disamping itu juga atletik 
bermanfaat untuk meningkatkan kemampuan biomotorik, misalnya kekuatan, 
daya tahan, kecepatan, kelenturan, koordinasi, dan sebagainya (Purnomo & 
Dapan, 2013: 1). Mempelajari atletik harus terlebih dahulu mempelajari teknik 
secara bertahap. Prestasi akan meningkat apabila teknik telah dikuasai secara 
sempurna. Tanpa teknik yang memadai tenaga yang besar tidak akan 
menghasilkan prestasi yang tinggi. Demikian pula tanpa teknik yang sempurna 
hasil pengajaran juga kurang (Basuki: 1979:48) adapun nomor-nomor yang 
terdapat pada atletik adalah: 
a. Nomor-nomor jalan dan lari 
1) Jalan cepat untuk putri, 5 km dan 10 km, dan untuk putra, 10 km dan 20 km. 
2) Lari cepat diantaranya 100 m, 200 m, dan 400 m 
3) Lari jarak menengah diantaranya (800 m dan 1500 m) 
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4) Lari jarak jauh diantaranya jarak 3000 m, 5000, dan 10.000 
5) Lari gawang untuk putri 100 m dan untuk putra 110 m, 200 m, dan 400 m 
6) Lari steeple-chase atau halang rintangan yaitu 3000 m 
7) Lari sambung atau estafet biasanya dilakukan dengan dua cara, tanpa melihat 
(non-visual) 4 x 100 m, dan dengan melihat (visual) 4 x 100 m. 
b. Nomor-nomor lompat 
1) Lompat jauh (long jump) 
2) Lompat jangkit atau lompat tiga (triple jump) 
3) Lompat tinggi (high jump) 
4) Lompat galah (prolevoult) 
c. Nomor-nomor lempar 
1) Tolak peluru 
2) Lempar cakram 
3) Lempar lembing 
4) Lontar martil 
d. Pancalomba dan dasalomba 
5. Materi Penjasorkes Di Kelas VIII 
Pada gerak dasar melompat dalam cabang olahraga atletik dibagi menjadi 
beberapa nomor diantaranya: 
a. Lompat tinggi istilah lainnya High Jump, tujuan dari lompat tinggi adalah 
agar si pelompat berusaha untuk menaikkan tubuh setinggi mungkin hingga 
melewati mistar lompat tinggi agar tidak jatuh. 
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b. Lompat jauh istilah lainnya Long Jump, tahapan melakukan lompat jauh yaitu 
berlari secepat mungkin, menolah sesuai dengan batas tolakan lompat jauh, 
dan ketika pada saat melayang sebisa mungkin tidak terlalu terburu-buru 
menjatuhkan kaki di bak lompat agar mendapatkan hasil lompatan yang 
maksimal. 
c. Lompat jangkit istilah lainnya Triple Jump, lompat jangkit dilakukan dengan 
menajngkau jarak lompatan horizontal sejauh mungkin dengan menggunakan 
tiga lompatan berturut-turut. 
6. Hakikat Lompat Tinggi 
a. Sejarah Lompat Tinggi 
Lompat tinggi merupakan salah satu nomor lompat dalam cabang atletik, 
lompat tinggi terdiri dari empat gerakan yaitu melompat setinggi mungkin, dan 
berusaha melewati mistarlompat tinggi agar tidak jatuh dan mendarat. Menurut 
peraturan lompat tinggi, si pelompat harus melakukan tolakan dengan satu kaki, 
dan cara melewati mistar tergantung pada individu pelompat. Olimpiade lompat 
tingggi pertama kali diadakan di Skotlandia pada abad ke 19, pada saat itu 
tercatata lompatan tertinggi yaitu 1,68 meter dengan menggunakan gaya gunting 
pada masa itu. Kemudian pada abad ke 20 gaya lompat tinggi dimodernisasi oleh 
warga irlandia-amerika bernama Michael Sweeney yang berhasil melakukan 
lompatan setinggi 1,97 meterdengan gaya eastern cut-off, dengan gaya seperti 
guling tetapi memperpanjang punggungnya. Warga amerika bernama George 
Horine mengembangkan teknik menjadi Western Roll hingga horine bisa 
mencapai lompatan setinggi 2,01 meter pada tahun 1912. Kemudian pelompat 
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Amerika dan Sovyet merintis evolusi teknik straddle, Charles Dumas orang 
pertama yang menggunakan teknik ini hingga mencapai ketinggian 2,13 meter 
pada tahun 1956. (http://olahraga.biz.id/2017/01/15/sejarah-lompat-tinggi-
pengertian/) 
Lompat tinggi mempunyai  peraturan pada zaman dahulu bahwa pusat 
masa tubuh tidak boleh lebih tinggi dari kepala, sehingga timbul gaya gunting 
(scissors). Seiring dengan perkembangan teknik, peraturan tersebut berubah hanya 
menekankan pada tumpuan saja, yaitu si pelompat tinggi harus menolak dengan 
satu kaki, sehingga timbul macam-macam gaya dalam lompat tinggi , yaitu: gaya 
guling sisi, guling perut dan terakhir gaya fosbury flop yang dikenal dengan gaya 
flop menurut Purnomo & Dapan ( 2013:63). Lompat tinggi merupakan satu jenis 
ketrampilan untuk melewati mistar yang berada di antara kedua tiang. Lompat 
tinggi memiliki tujuan yaitu untuk memproyeksikan gaya berat badan pelompat di 
udara dengan kecepatan bergerak ke depan secara maksimal. Ketinggian lompatan 
yang dicapai tergantug dari kemampuan pelompat dari gerakan lari menjadi 
gerakan bersudut saat menumpu, yaitu merubah gerakan ke depan menjadi 
gerakan ke atas. Menurut Purnomo & Dapan (2013: 63) pelaksanaan lompat 
tinggi ditentukan oleh sejumlah parameter, dan ini semuanya berkaitan dengan 
kemampuan biomotorik. Adapun biomotorik yang terpenting adalah: 
 
 








Hasil ketinggian lompatan ditentukan oleh empat tahapan gerak dimana 
keempat tahapan tadi saling berkaitan atau tidak dapat dipisahkan, yaitu awan, 
tumpuan, melayang, dan mendarat. 
Unsur-unsur dasar pada lompat tinggi menurut (Bernhard, 1986: 155) 
diantaranya:  
1) Faktor-faktor kondisi: perkembangan khusus dari tenaga-lompat yang mutlak, 
perasaan irama, ketrampilan-reaksi, dan gerakan bagi lebarnya langkah serta 
penyebaran. 
2) Faktor-faktor teknik: dalam hubungannya dengan perkembangan-kondisi, 
pengambilan secara tuntas fase-fase gerakan yang paling penting (ancang-
ancang, persiapan lompat dan pemindahan, perjalanan dengan bilah dan 
pendaratan). Semua teknik lompat tinggi mempunyai tujuan untuk 
memenangkan ketinggian sebesar mungkin, karena itu mempertahankan titik 
berat badan serendah mungkin.  
Faktor-faktor kondisi harus mengambil syarat-syarat, yang tidak hanya 
dibutuhkan untuk penguasaan teknik akan tetapi harus memberikan kemungkinan 
untuk mengangkat badan setinggi mungkin dari tanah, selain itu ada juga prinsip-
prinsip yang harus diperhatikan diantaranya: 
1) Suatu kecepatan ancang-ancang yang tinggi itu untuk tekanan-tenaga yang 
vertikal hanya mempunyai arti, apabila waktu-tenaga itu dengan di adakan 
pengereman (pembebanan berat dari sendi lutut) sesungguhnya bisa diubah 
menjadi arah tegak. 
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2) Tenaga lompat yang mutlak itu tanpa tenaga memperhatikan semua syarat 
merupakan faktor prestasi yang terpenting bagi lompat tinggi. 
3) Suatu kemungkinan yang besar untuk mengangkang dari kaki, terutama 
memungkinkan bagi peloncat straddle (straddlespringer) untuk  
mengangkang berat-badan setinggi-tingginya. Makin tinggi posisi ini, makin 
besar baik syarat prestasi, makin besar keuntungan-keuntungan yang dimiliki 
oleh peloncat berkaki panjang. 
Berdasarkan penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa lompat tinggi 
merupakan salah satu nomor lompat pada cabang atletik yang lebih menekankan 
pada kemampuan untuk melompat setinggi mungkin melewati mistar. Pelompat 
harus bisa menyeimbangkan antara kecepatan lari dan kekuatan lompat, serta 
irama dalam berlari agar mendapatkan hasil yang maksimal. Ketika sudah berlari 
dengan cepat dan sudah mendekati mistar sedapat mungkin jangan mengurangi 
kecepatan berlari agar mendapatkan hasil lompatan yang maksimal. 
b. Gaya dan Teknik Dasar Lompat Tinggi 
1) Gaya Gunting (Scots) 
Menurut Purnomo & Dapan (2013:65) lompat tinggi gaya scots merupakan 
gaya yang paling tua usianya. Sejak nomor lompat tinggi dilombakan, gaya scots 
selalu dipakai oleh para peserta, terlebih pada masa tahun 1934. Oleh karena itu, 
gaya scots ini bertahan cukup lama. Berikut analasis ketika melakukan gaya scots: 
a) Awalan  
Ketika melakukan awalan dari samping kanan ataupun kiri tergantung dari 
kaki apa yang akan dipakai untuk bertumpu. Apabila bertumpu dengan kaki kiri 
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maka awalan dari samping kanan, begitu juga sebaliknya. Sudut awalan relatif 
kecil, berkisar antara 30º - 35º. 
b) Tumpuan 
Bertumpu dengan kaki yang terjauh dengan mistar, kaki ayun diayunkan 
lurus ke depan atas untuk melewati mistar. 
c) Melayang atau melewati mistar 
Saat melewati mistar sikap badan tegak atau sedikit condong kedepan. 
Setelah kaki ayun bergerak turun (sudah melewati mistar), kaki tumpu diayunkan 
lurus ke depan untuk melewati mistar. Pada saat itulah seolah-olah si pelompat 
duduk  telunjur di atas mistar, diteruskan dengan kedua kaki salig menyilang 
dengan pertama kali diturunkan kaki ayun, dan gaya inilah disebut dengan gaya 
gunting. 
d) Mendarat 
Pendaratan biasanya menggunakan kaki ayun, namun teknis gaya ini kurang 
efisien. Hal ini disebabkan gerakannya tampak terasa kaku, karena posisi badan di 
atas mistar yang sedemikian itu menyebabkan jarak antara titik berat badan 
dengan mistar terlalu jauh. 
Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa lompat tinggi gaya 
gunting atau gaya Scots muncul paling tua usianya, karena gaya tersebut 
merupakan gaya yang pertama kali muncul pada era mulai diberlakukannya 
perlombaan lompat tinggi. Gaya lompat tinggi ini dicirikan dengan posisi badan 
seperti duduk ketika melewati mistar. Tahapan melakukan lompat tinggi gaya 
Scots diantaranya: awalan, tolakan atau tumpuan, melayang, mendarat. 
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Untuk lebih jelasnya mengenai lompat tinggi gaya gunting (scout) dapat 
dilihat dari Gambar 1 berikut: 
 
Gambar 1. Lompat Tinggi Gaya Gunting (Scots) 
Sumber: https://www.youtube.com/watch?v=FYplui2QZ_0. 
 
2) Gaya  Guling Sisi (Western Roll) 
Menurut Purnomo & Dapan (2013: 71), lompat tinggi gaya guling sisi atau 
gaya wester roll diciptakan oleh G. Horine seorang yang berasal dari Amerika 
pada tahun 1912. Tahapan melakukan gaya guling sisi ini yaitu, pada saat 
melewati mistar posisi kepala lebih rendah dari pinggul. Analisis dalam 
melakukan gaya guling sisi sebagai berikut: 
a) Awalan  
Arah awalan dari samping/serong sekitar 35º-40º. Bila bertumpu dengan 
kaki kanan, maka awalan dari serong kanan, begitu sebaliknya. 
b) Tumpuan atau Tolakan 
Bertumpu dengan kaki yang terdekat dengan mistar (kaki dalam). Kaki ayun 





c) Melayang  
Ketika diatas mistar sikap badan miring dan sejajar dengan mistar. Saat itu 
pula kepala segera turunkan, sehingga posisi kepala lebih rendah dari pinggul, 
terus berguling meluncur ke bawah. 
d) Mendarat  
Ketika mendarat lakukan dengan salah satu tangan dan kaki tumpu hampir 
bersamaan, atau dengan kedua tangan terlebih dahulu terus berguling menjauhi 
mistar.  
Berdasarkan pendapat diatas maka dapat disimpulkan bahwa lompat tinggi 
gaya guling sisi (Western Roll) yaitu ketika diatas mistar sikap badan miring dan 
kepala segera turunkan, sehingga posisi kepala lebih rendah dari pinggul. Untuk 
lebih jelasnya mengenai lompat tinggi gaya guling sisi (western roll) dapat dilihat 
dari Gambar 2 berikut: 
 
Gambar 2. Lompat Tinggi Gaya Guling Sisi (Western Roll) 
Sumber: http://ezradenia.blogspot.co.id/2014/02/lompat-tinggi.html 
 
3) Gaya Guling Perut (Straddle) 
Menurut Purnomo & Dapan (2013: 75-76) gaya guling perut atau straddle 
mulai dikenal pada tahun 1930, yaitu sejak Jim Stewart (Amerika) memakai gaya 
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ini pada perlombaan. Lompat tinggi gaya guling perut atau straddle merupakan 
salah satu gaya yang sampai saat ini masih digunakan dan diajarkan di sekolah-
sekolah, walaupun popularitasnya mulai menurun sejak munculnya gaya flop. 
Analisa gerakan gaya straddle sebagai berikut: 
a) Awalan  
Arah dan sudut awalan hampir sama dengan gaya guling sisi. Bila bertumpu 
dengan kaki kanan , awalan dari samping kanan/serong kanan dan sebaliknya, bila 
bertumpu dengan kaki kiri, awalan dari samping kiri/serong kiri. Tahap-tahap 
melakukan awalan sebagai berikut: (1) Bila bertumpu dengan kaki kiri, awalan 
dari samping kiri, begitu sebaliknya, (2) Sudut awalan dengan matras kurang lebih 
35-40 derajat, (3) Pada tiga langkah terakhir harus panjang dan cepat. 
b) Tumpuan atau tolakan 
Tolakan merupakan gerak perpindahan dari kecepatan horizontal kearah 
vertikal, yang perlu diperhatikan pada tumpuan atau tolakan antara lain: (1) 
Menolak dengan kaki dekat dengan mistar, (2) Sikap badan sedikit condong ke 
belakang, (3) Kedua tangan diayunkan keatas untuk membantu mengangkat titik 
berat beban. 
c) Melayang 
Saat diatas mistar, badan tidur telungkup dan sejajar dengan mistar, kedua 
kaki kangkang (straddle). Kaki ayun, badan bagian atas (kepala) dan lengan yang 
sepihak dengan kaki ayun turun terlebih dahulu (kepala) lebih rendah dari pinggul 
terus berguling ke kanan meluncur ke bawah. Sedangkan kaki tumpu yang saat itu 
belum melewati mistar dan masih keadaan tertekuk pada lutut dapat digerakkan 
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dengan dua cara yaitu: diluruskan atau dikedangkan ke belakang atas, dalam sikap 
lutut masih ditekuk, paha ditarik atau dibuka menjauhi mistar, sehingga badan 
berputar ke kanan dan menghadap ke atas saat meluncur turun. Dengan cara ini 
pendaratan dilakukan dengan punggung. 
d) Mendarat  
Mendarat merupakan akhir dari gerakan melompat. Untuk menghindari 
terjadinya cidera, maka pelompat harus dapat mendarat sebaik mungkin. Teknik 
mendarat dapat dilakukan dengan dua cara: jika tempat pendaratan berupa bak 
pasir, maka pendaratan dilakukan dengan kaki kanan (kaki ayun) terlebih dahulu 
dan dibantu dengan kedua tangan. Jika tempat pendaratan berupa matras, maka 
pendaratan menggunakan bahu terlebih dahulu atau langsung jatuh pada 
punggung. 
Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa lompat tinggi gaya 
guling perut (straddle) merupakan lompat tinggi gaya paling lama, yang juga 
masih diajarkan disekolah-sekolah karena gaya tersebut dapat disebut sebagai 
gaya paling mudah untuk diajarkan disekolah-sekolah. Ciri dari gerakan lompat 
tinggi gaya guling perut (straddle) yakni ketika diatas mistar posisi badan seperti 
telungkup dan posisi bahu lebih rendah dari pada pantat. Untuk lebih jelasnya 





Gambar 3. Lompat Tinggi Gaya Guling Perut (Straddle) 
Sumber: http://ezradenia.blogspot.co.id/2014/02/lompat-tinggi.html 
4) Gaya Fosbury Flop 
Menurut Kosasih (1985:71), gaya ini baru dimulai sejak Olimpiade ke XIX 
di Mexiko City pada tahun 1968 dan diperkenalkan oleh seorang pelompat dari 
Amerika Serikat bernama Fosbury, dengan hasil capaian 1,98 meter. Berikut 
analisis cara melakukannya: 
a) Awalan  
Awalah harus dilakukan dengan cepat dan menikung/agak melingkar, 
dengan langkah untuk awalan tersebut kira-kira 7–9 langkah. 
b) Tolakan 
Untuk tolakan kaki hampir sama dengan lompat tinggi lainnya, yakni harus 
kuat/keras dengan bantuan ayunan kedua tangan untuk membantu mengangkat 
seluruh badan. Jika kaki tolakan memakai kaki kanan maka awalan harus 
dilakukan dari sebelah kiri mistar. Pada waktu menolak kaki bersamaan dengan 
ayunan kedua tangan ke atas di samping kepala, di mana badan melompat keatas 
dan membuat putaran 180º dan dilakukan bersama-sama atau serentak. 
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c) Sikap badan di atas mistar 
Sikap badan di atas mistar terlentang dengan kedua kaki tergantung lemas 
dagu agak ditarik ke dekat dada serta punggung berada di atas mistar merupakan 
busur yang melenting. 
d) Mendarat  
Saat menadarat pertama kali yang dijatuhkan adalah punggung dan bagian 
belakang kepala, diikuti dengan badan dan kaki. 
Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa lompat tinggi gaya 
flop merupakan gaya terbaru, ciri-ciri dari gaya flop yaitu ketika mendarat posisi 
badan telentang, dimulai dari bagian belakang kepala hingga kemudian badan dan 
kaki. Tahapan lompat tinggi sama seperti gaya lainnya yakni dimulai dari awalan, 
tolakan, sikap badan diatas mistar dan mendarat. Untuk lebih jelasnya mengenai 
lompat tinggi gaya fasbury flop dapat dilihat dari Gambar 4 berikut: 
 









7. Tinjauan tentang Alat Bantu Karet Gelang 
a. Pengertian Alat Bantu Karet Gelang 
Alat bantu dalam pembelajaran atau media pembelajaran merupakan alat 
yang dapat membantu belajar siswa untuk mencapai tujuan pembelajaran. 
Menurut Alnedral (2015:143) media pembelajaran adalah berbagai sarana dan 
fasilitas, baik perangkat keras, maupun lunak untuk menunjang optimalisasi 
kegiatan pembelajaran, yang digunakan pendidik untuk memperlancar, 
mengefektifkan, dan mengefisiensikan upaya pencapaian tujuan pendidikan. 
Penggunaan alat bantu bertujuan agar siswa lebih mudah mempelajari 
materi yang disampaikan oleh guru. Apabila pembelajaran disampaikan dengan 
alat-alat yang menarik dan tidak berbahaya maka siswa akan merasa senang dan 
pembelajaran dapat berlangsung dengan baik. 
Penelitian dengan menggunakan alat bantu karet gelang bertujuan untuk 
merangsang siswa melakukan lompatan. Menurut Djumidar (2007:16) 
“pembelajaran lompat jauh menggunakan tali bertujuan agar dapat merangsang 
siswa untuk melakukan lompatan agar badan terangkat ke atas depan”. Karet 
bersifat lentur dan lunak, tidak berbahaya apabila dipergunakan sebagai media 
pembelajaran, sehingga siswa tidak merasa takut untuk melakukan latihan 
melompat. 
b. Kelebihan dan Kekurangan Karet Gelang Dalam Pembelajaran 
Alat bantu karet gelang mempunyai kelebihan dan kelemahan, sebagai 
berikut: 
1) Kelebihan Alat Bantu Karet Gelang 
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Berdasarkan penjelasan diatas mengenai alat bantu karet dalam 
pembelajaran, peneliti menyimpulkan ada beberapa kelebihan penerapan alat 
bantu karet gelang: 
a) Melatih kepercayaan dalam diri siswa  
b) Dapat belajar sambil bermain 
c) Membuat siswa lebih bersemangat lagi dalam pembelajaran 
d) Melatih kesiapan siswa 
e) Saling memberikan pengetahuan 
2) Kekurangan Alat Bantu Karet Gelang 
Berdasarkan penjelasan mengenai alat bantu karet gelang diatas, peneliti 
menyimpulkan ada beberapa kekurangan dalam penerapan alat bantu karet gelang, 
diantaranya: 
a) Tidak efektif 
b) Memerlukan waktu yang panjang 
c) Siswa yang nakal cenderung akan membuat onar, dikarenakan menggunakan 
peralatan yang berbeda dari biasanya. 
c. Tujuan Alat Bantu Karet Gelang 
Alat bantu karet biasanya di gunakan bertujuan untuk merangsang siswa 
melakukan lompatan agar badan terangkat ke atas depan. Pelaksanaan 
pembelajaran lompat tinggi menggunakan karet yang dibentangkan dengan 
ketinggian tertentu dan diatur sedemikian rupa. Siswa akan melakukan lompatan 
melewati karet dengan diawali dari lari kemudian menumpu, menolak hingga 
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melewati karet hingga pendaratan yang baik dan benar. Karet akan dibentangkan 
dengan ketinggian bertahap. 
8. Karakteristik Peserta Didik Sekolah Menengah Pertama 
Peserta didik mempunyai karakteristik, menurut Sardiman (2012: 120) 
karakteristik peserta didik usia 12 sampai 17 tahun adalah keseluruhan kelakuan 
dan kemampuan yang ada pada peserta didik sebagai hasil dari pembawaan dan 
lingkungan sosialnya sehingga menentukan pola aktivitas dalam meraih cita-
citanya, dibagi menjadi tiga yaitu:  
a. Karateristik atau keadaan yang berkenaan dengan kemampuan awal 
prerequisite skills, seperti kemampuan intelektual, kemampuan berpikir, 
mengucapkan hal-hal yang berkaitan dengan aspek psikomotor , dan lain-lain. 
b. Karakteristik yang berhubungan dengan latar belakang dan status sosial. 
c. Karakteristik yang berkenaan dengan perbedaan-perbedaan kepribadian 
seperti sikap, perasaan, minat, dan lain-lain. Karakteristik peserta didik yang 
dapat mempengaruhi kegiatan belajar peserta didik yaitu: latar belakang 
pengetahuan dan taraf pengetahuan, gaya belajar, usia kronologi, tingkat 
kematangan, spektrum dan ruang lingkup minat, lingkungan sosial ekonomi, 
hambatan-hambatan lingkungan dan kebudayaan, intelegensi, keselarasan dan 
attitude, prestasi belajar, motivasi dan lain-lain. 
Karakteristik peserta didik menurut Nurfuadi (2012 : 36) karakteristik 
peserta didik dalam usia 11 sampai 15 tahun yaitu merupakan masa pubertas yang 
dimana suatu periode tumpang tindih antara masa anak akhir dengan masa remaja 
awal. Periode ini dibagi menjadi tiga tahap yaitu 
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a. Tahap prapuber, tahap ini bertumpang tindih dengan dua tahun terakhir masa 
anak akhir. 
b. Tahap puber, tahap ini terjadi padabatas anatara periode anak dan remaja, 
dimana ciri kematangan seksual semakin jelas (haid dan mimpi basah). 
c. Tahap pascapuber, tahap ini bertumpang tindih dengan dua tahun pertama 
masa remaja. Waktu masa puber relatif singkat selama (2-4 tahun) ini terjadi 
pertumbuhan dan perubahan pesat dan mencolok dalam proporsi tubuh, 
sehingga menimbulkan keraguan dan perasaan tidak aman. Perubahan ini 
berakibat pada menurunnya prestasi belajar. 
B. Penelitian yang Relevan 
1) Harmanto (2015) Skripsi yang berjudul “Peningkatan Pembelajaran Lompat 
Tinggi dengan Alat Bantu Karet Gelang pada Siswa Kelas V Sekolah Dasar 
Negeri Tegalharjo, Kecamatan Kalibawang, Kabupaten Kulonprogo” 
penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan hasil pembelajaran lompat 
tinggi, dengan menggunakan alat bantu karet pada siswa kelas V SDN 
Tegalharjo Kalibawang, Kabupaten Kulonprogo. Penelitian ini merupakan 
deskriptif kuantitatif dan metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
observasi dengan isntrumen tes untuk unjuk kerja dan pengisian angket  
sebagai tanggapan siswa terhadap pembelajaran. Subjek dalam pengamatan 
ini adalah siswa kelas V SDN Tegalharjo dengan jumlah 19 siswa, yang 
terdiri dari 6 siswa putra, dan 13 siswa putri. Berdasarkan pada analisa data 
yang terkumpul maka hasil penelitian tindakan kelas menunjukan bahwa pada 
siklus ada peningkatan hasil pembelajaran. Menunjukan bahwa hasil 
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observasi, angket, wawancara dan hasil belajar siswa dalam pembelajaran 
lompat tinggi selalu ada peningkatan yang baik, selain itu ada motivasi dari 
siswa dalam mengikuti kegiatan pembelajaran yang diberikan oleh guru 
dengan model dan modifikasi alat pembelajaran yang baru. 
2) Siti Syarofah (2016) skripsi yang berjudul “Peningkatan Pembelajaran 
Lompat Tinggi Dengan Menggunakan Alat Bantu Karet Mata Pelajaran 
Penjaskes” penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan hasil belajar lompat 
tinggi dengan menggunakan alat bantu karet gelang pada siswa kelas IV MI 
Kademangan. Penelitian ini menggunakan siklus yang dilakukan sampai 
dengan 2 siklus. Pada penelitian lompat tinggi dengan menggunakan alat 
bantu karet pada setiap siklusnya mengalami peningkatan. Prosentase dari 
pra-siklus hingga siklus ke 2 mengalami peningkatan sebesar 54,54%. 
Dengan nilai rata-rata pra siklus 48,48 dengan prosentase ketuntasan 27,27%, 
dari siklus I nilai rata-rata 69,93 dengan prosentase ketuntasan  51,51% dan 
suklus ke II rata-rata 76,36 dengan prosentase ketuntasan 81,81%. 
C. Kerangka Berpikir 
Kerangka pemikiran pada hakikatnya bersumber dari kajian teoritis dan 
sering diformulasikan dalam bentuk anggapan dasar. Dalam hal ini dimaksudkan 
bahwa setiap penyelidik harus mempunyai anggapan dasar sementara bagi 
aktivitas penyelidik atau penelitiannya secara ilmiah. 
Penyelidikan ilmiah adalah penyelidikan yang dapat memberikan 
pengetahuan yang valid dan reabel tentang gejala-gejala alam dan gejala-gejala 
sosial. Pengetahuan yang valid dan reabel dapat dicapai karena penyelidikan 
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ilmiah menggunakan postulat-postulat (landasan berfikir) yang pasti. Berdasarkan 
kajian teoritis, sebagaimana telah dipaparkan dimuka maka dalam penelitian ini 
penulis mengajukan anggapan dasar dan kerangka pemikiran sebagai berikut: 
penggunaan media karet gelang untuk meningkatkan penguasaan teknik 
belajar siswa pada lompat tinggi gaya guling perut (straddle). Penggunaan media 
karet yakni bertujuan untuk menarik rangsang siswa agar mau melakukan atau 
mencoba secara bertahap, selain itu faktor fisik juga sangat menentukan dalam 
proses pembelajaran lompat tinggi, dengan penggunaan karet gelang diyakini 
akan menarik perhatian siswa sehingga siswa merasa ingin mencoba lompatan. 
Sebagai gambaran singkat dari penelitian ini kerangka dapat dilihat dari 












Gambar 5. Bagan kerangka pelaksanaan penelitian 
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A. Jenis dan Desain Penelitian 
1. Jenis Penelitian 
Jenis penelitian yang digunakan adalah Penelitian Tindakan Kelas (PTK) 
atau Classroom Action Research (CAR). Metode penelitian yang digunakan 
adalah metode Tindakan Kelas, dengan memberikan tindakan terhadap subjek, 
yang selanjutnya ingin diketahui bagaimana penguasaan teknik siswa terhadap 
pembelajaran lompat tinggi dengan menggunakan alat bantu dari karet gelang 
apakah ada peningkatan atau tidak.  
Menurut Arikunto (2010:129), penelitian tindakan adalah penelitian tentang 
hal-hal yang terjadi di masyarakat atau sekelompok sasaran, dan hasilnya 
langsung dapat dikenakan pada masyarakat yang bersangkutan. Ciri atau 
karakteristik utama dalam penelitian tindakan adalah adanya partisipasi dan 
kolaborasi anatara peneliti dengan anggota sekelompok sasaran. Penelitian 
tindakan adalah salah satu strategi pemecahan masalah yang memanfaatkan 
tindakan nyata dalam bentuk proses pengembangan “inovatif yang “dicoba sambil 
jalan” dalam mendeteksi dan memecahkan masalah. 
Penelitian Tindakan Kelas, terdiri dari tiga kata yang dapat dipahami 
pengertiannya, menurut Arikunto, 2010:130, sebagai berikut: 
a. Penelitian adalah kegiatan mencermati suatu objek, menggunakan aturan 
metodelogi tertentu untuk memperoleh data atau informasi yang bermanfaat 
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untuk meningkatkan mutu suatu hal yang menarik minat dan penting bagi 
peneliti. 
b. Tindakan adalah suatu gerak kegiatan yang sengaja dilakukan dengan tujuan 
tertentu, yang dalam penelitian ini berbentuk rangkaian siklus kegiatan. 
c. Kelas adalah sekelompok siswa yang sama yang dalam waktu yang sama 
menerima pelajaran yang sama dari seorang guru. Batasan yang ditulis untuk 
pengertian tentang kelas tersebut adalah pengertian lama, untuk 
melumpuhkan pengertian yang salah dan difahami secara luas oleh umum 
dengan “ruangan tempat guru mengajar”. Kelas bukan wujud ruangan tetapi 
sekelompok peserta didik yang sedang belajar. 
2. Desain Penelitian 
Menurut Kusuma & Dwitagama (2010:20-21) menjelaskan model yang 
dikembangkan oleh Kemmis & Mc Taggart merupakan pengembangan dari 
konsep Kurt Lewin, didasarakan atas konsep pokok bahwa penelitian tindakan 
terdiri dari 4 (empat) komponen pokok yang juga menunjukan langkah, yaitu, 






Gambar 6. Siklus PTK menurut Kemmis & Mc. Taggart 
Sumber: Kusuma dan Dwitagama (2012:21) 
 
Adapun tahapan-tahapan tersebut adalah sebagai berikut: 
a. Perencanaan (Planning) adalah menjelaskan tentang apa, mengapa, kapan, 
dimana, oleh siapa, dan bagaimana tindakan akan dilakukan. 
b. Tindakan (Action) adalah implementasi atau penerapan isi rancangan, yaitu 
mengenakan tindakan di kelas. 
c. Observasi (Observation) adalah pelaksanaan pengamatan oleh pengamat 
dengan menggunakan lembar pengamatan. 
d. Refleksi (Reflection) adalah mengemukakan kembali apa yang sudah terjadi. 
B. Tempat Penelitian 
Penelitian akan dilakukan disekolah SMP NEGERI 1 MATESIH dengan 
pertimbangan memilih sekolah tersebut sebagai lokasi penelitian adalah guru 
Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan di SMP NEGERI 1 MATESIH yang 
mengalami permasalahan mengenai pembelajaran atletik pada nomor lompat 




C. Waktu Penelitian 
Penelitian Tindakan Kelas (PTK) akan dilaksanakan pada saat semester 
genap, yakni pada tahun ajaran 2017/2018. Penentuan waktu penelitian ini 
mengacu pada kalender akademik sekolah, yang disesuaikan dengan silabus pada 
mata pelajaran yang berlangsung sama. 
D. Subyek Penelitian  
Subyek yang akan diteliti pada Penelitian Tindakan Kelas (PTK) adalah 
siswa kelas VIII G di SMP N 1 Matesih dengan jumlah siswa 36 yang terdiri dari 
14 siswa putra dan 22 siswa putri. Adapun beberapa karakteristik siswa dalam 
penelitian ini diantaranya: banyaknya siswa yang kurang memperhatikan ketika 
pembelajaran lompat tinggi baik sebelum pembelajaran maupun sesudah 
pembelajaran berlangsung, siswa merasa takut untuk melakukan lompat tinggi 
gaya straddle dengan menggunakan mistar. 
Sehingga alasan memilih kelas VIII G sebagai subjek penelitian 
dikarenakan sesuai dengan hasil observasi yang dilakukan yaitu dikarenakan pada 
kelas tersebut mempunyai penguasaan teknik lompat tinggi yang masih kurang, 
guru pembelajaran juga menyebutkan bahwa sekarang pembelajaran lompat tinggi 
jarang sekali diajarkan, maka karena hal tersebut banyak siswa tidak menguasai 
teknik yang benar dalam pembelajaran lompat tinggi. 
E. Skenario Tindakan 
Prosedur yang dilakukan oleh penulis dalam Penelitian Tindakan Kelas 




Rancangan Siklus I 
Adapun langkah-langkah yang dilakukan pada siklus I ini sebagai berikut: 
1. Perencanaan  
Pada tahap perencanaan peneliti membuat persiapan dan perencanaan diantaranya: 
a. Mengadakan pertemuan bersama dengan guru penjaskes dan Kepala Sekolah 
mengenai pelaksanaan penelitian yang akan dilaksanakan. 
b. Koordinasi dengan guru-guru lainnya yang berkaitan dengan penjaskes, 
mengenai kelayakan penelitian yang akan dilakukan. 
c. Menentukan kelas/subjek pada penelitian ini bersama dengan guru untuk 
mempertimbangkan kesesuaian subjek dengan penelitian. 
d. Menentukan teman sejawat/kolaborator pada penelitian yang akan dilakukan, 
sesuai dengan hasil yang sudah didiskusikan bersama dengan beberapa guru 
penjaskes lainnya. 
e. Mempersiapkan media modifikasi yang akan digunakan dalam pembelajaran 
lompat tinggi. 
f. Membuat rencana pelajaran (RPP) yang telah disusun pada persiapan 
penelitian. 
g. Membuat lembar observasi siswa dalam pembelajaran lompat tinggi dan 
lembar observasi guru dalam pembelajaran lompat tinggi. 







Pelaksanaan penelitian tindakan kelas akan dilaksakan sebanyak 2 kali 
pertemuan dengan kurun waktu pelaksanaan setiap satu kali pertemuannya 3 x 40 
menit, implementasi dari tindakan ini disesuaikan dengan rancangan pelaksanaan 
pembelajaran yang telah dibuat, rancangan pelaksanaan pembelajaran terdiri dari 
pendahuluan, kegiatan inti, dan penutup. Kegiatan pendahuluan meliputi 
bagaimana mengkondisikan siswa, memperesensi kehadiran, memberikan 
apersepsi, hingga pemanasan. Kegaiatan inti dalam tindakan yaitu setiap siswa 
melakukan lompat tinggi gaya straddle menggunakan karet gelang yang telah 
diuntai, dengan ketinggian yang telah ditentukan. Setelah itu ketinggian akan 
dinaikkan apabila siswa dapat melakukan teknik yang baik dan benar sesuai 
dengan yang diajarkan. Fokus pembelajaran yaitu terhadap pembenahan 
penguasaan teknik siswa pada lompat tinggi gaya straddle dengan alat bantu karet 
gelang. Setelah kegiatan berakhir kemudian ditutup dengan pendinginan dan 
dibubarkan. 
3. Observasi 
Pada tahap observasi, kegiatan yang dilakukan yaitu observasi lembar siswa, 
dilakukan oleh guru pengamat dan kegiatan dicatat dalam catatan lapangan. 
Pengamatan dilakukan pada saat tindakan sedang berlangsung, jadi keduanya 
berlangsung dalam waktu yang sama. Pengamatan dilakukan dari awal 
pembelajaran hingga akhir pembelajaran berlangsung, yang diamati yaitu 
kesesuaian pembelajaran dengan runtutan rancangan, kemudian melihat 
perubahan yang terjadi pada peserta didik setelah diberinya tindakan. Kemudian 
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pada tahap yang observasi peneliti berserta kolaborator mencatat hal-hal yang 
muncul akibat adanya tindakan. 
4. Refleksi 
Setelah pelaksanaan tindakan selesai, peneliti dan kolaborator 
mendiskusikan hasil amatan yang diperoleh, data yang diperoleh dari hasil 
evaluasi kemudian dianalisis. Setelah hasil dianalisis kemudian disimpulkan 
apakah penelitian pada siklus 1 dari  pertemuan pertama dan pertemuan kedua  
yang dilakukan sudah sesuai dengan indikator pencapaian dengan perolehan nilai 
yaitu pada pertemuan pertama mencapai 50% dan pada pertemuan kedua 
mencapai 80% dari jumlah siswa sebanyak (36 siswa) yang memperoleh nilai 
yang sama atau lebih dari KKM (Kriteria Ketuntasan Minimal) yaitu 76.. Jika 
hasilnya menunjukan sudah berhasil sesuai dengan indikator pencapaian maka 
penelitian dapat dikatakan selesai, tetapi jika belum maka perlu adanya tindak 
lanjut pada penelitian yang dilakukan dalam siklus 2. 
F. Teknik dan Alat Pengumpulan Data 
1. Teknik Pengumpulan Data 
Untuk mendapatkan data sesusai yang diperlukan oleh peneliti maka peneliti 
menggunakan metode sebagai berikut: 
a. Observasi 
Menurut Arikunto (2010: 199) menyatakan bahwa observasi merupakan 
suatu aktiva yang sempit, yakni memperhatikan sesuatu dengan menggunakan 
mata. Observasi merupakan cara paling efektif adalah dengan melengkapinya 
dengan format atau blangko pengamatan sebagai instrumen Arikunto (2010: 272). 
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Kegiatan observasi yang dimaksudkan disini yaitu mengamati proses penggunaan 
palang aman dari karet gelang sebagai alat bantu untuk memperbaiki penguasaan 
teknik lompat tinggi gaya straddle dengan mengamati setiap gerakan siswa 
dimulai dari ketika melakukan awalan, tolakan, sikap melayang diudara, hingga 
ketika mendarat pada siswa kelas VIII G SMP N 1 Matesih. 
b. Praktek 
Data hasil belajar diambil dengan memberikan praktek kepada siswa pada 
setiap siklus. Data tentang proses belajar mengajar dalam lompat tinggi untuk 
menunjukan penguasaan teknik siswa dalam melakukan lompat tinggi gaya 
straddle. 
c. Dokumentasi 
Menurut Arikunto (2010: 201) menjelaskan dokumentasi diperoleh dengan 
memperhatikan tiga macam sumber yaitu, tulisan (paper), tempat (place), dan 
kertas atau orang (people). Kegiatan dokumentasi ini dimaksudkan untuk 
memperoleh data berupa dokumen seperti: catatan, transkip nilai, foto, dan lain-
lain. 
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2. Alat Pengumpulan Data/Instrumen 
Sebelumnya penulis telah mempunyai daftar nilai atau kumpulan hasil 
belajar siswa sebelum pelaksanaan dimulai. Daftar nilai tersebut dihasilkan dari 
sebelum siklus I dilaksanakan.  Setelah mengetahui hasil belajar dari pra siklus, 
maka sebelum melaksanakan siklus I maka penulis menyiapkan daftar nilai 
perbuatan dan lembar observasi untuk diberikan kepada teman sejawat atau 
kolaborator, untuk di isi saat teman sejawat atau kolaborator melaksanakan 
observasi pembelajaran. 
Alat yang digunakan sebagai pengumpulan data adalah lembar 
observasi/pengamatan hasil data awal (Pra Siklus) dan Siklus sebagai hasil akhir 
penilaian. Data yang diambil dengan kegiatan observasi ini pelaksanaan tindakan 
saat pembelajaran. mengenai pembelajaran lompat tinggi yang sesuai dengan 
rancangan. Berikut disajikan lembar observasi kemampuan teknik dasar siswa dan 
instrumen yang digunakan untuk penilaian lompat tinggi, sebagai berikut: 
Tabel 2. Lembar observasi kemampuan teknik siswa dalam pembelajaran Lompat 
Tinggi. 
No Nama 
Awalan Tolakan Melayang Mendarat 
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1                  
2                  
3                  
4                  
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Tabel 3. INSTRUMEN PENILAIAN LOMPAT TINGGI. (Kemampuan Gerak 
Siswa dalam Pembelajaran Lompat Tinggi). (Dapat dilihat pada lampiran halaman 
142) 
G. Teknik Analisis Data 
Teknik analisis data yang digunakan adalah analisis interaktif. Kunandar 
(2011: 102), menyatakan bahwa analisis interaktif terdiri dari tiga komponen 
kegiatan yang saling terkait satu sama lain: reduksi data, beberan (display) data 
dan penarikan kesimpulan. Pada reduksi data yang dimaksud yaitu menyeleksi 
data yang diperoleh, meringkas, atau menyederhanakan data, dan mengubah 
bentuk data dari hasil perolehan data mentah pada proses pembelajaran yang 
berlangsung yang berupa hasil catatan lapangan. Kunandar (2011: 102), 
menjelaskan pada reduksi data proses yang dilakukan yaitu penajaman, 
pemfokusan, penyisihan data yang kurang bermakna dan menatanya sedemikian 
rupa. 
Setelah data selesai direduksi hingga dapat diambil kesimpulan sesuai 
dengan rancangan diatas sehingga akan tahu hasil dari proses pembelajaran 
apakah ada guru mengelola pebelajaran dengan berhasil dalam artian efektif dan 
menyenangkan. Kemudian dilakukan pembeberan data setelah melakukan reduksi 
data yang dimaksud pembeberan yaitu menganalisis. Kunadar (2011: 102), 
menyatakan berbagai macam data PTK yang telah direduksi perlu dibeberkan 
dengan tertata rapi dengan narasi plus matriks, grafik, atau diagram. Pembeberan 
yang dimaksudkan disini yaitu penyusunan data secara sistematis dan logis 
dengan tujuan agar peristiwa yang terjadi lebih mudah untuk dipahami. Setelah 
50 
 
pengumpulan data berakhir baru dilakukan penarikan kesimpulan secara 
keseluruhan. 
H. Indikator Keberhasilan Tindakan 
Indikator keberhasilan tindakan melalui pembelajaran lompat tinggi gaya 
straddle dengan menggunakan mistar karet gelang diharapkan dapat 
meningkatkan penguasaan teknik dasar lompat tinggi gaya straddle siswa menjadi 
lebih baik lagi. Ditentukannya indikator keberhasila yaitu pada pertemuan 
pertama mencapai 50% dan pada pertemuan kedua mencapai 80% dari jumlah 
siswa sebanyak (36 siswa) yang memperoleh nilai yang sama atau lebih dari 




HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Hasil Penelitian 
Penelitian diawali dengan melakukan observasi terhadap proses 
pembelajaran penjasorkes pada siswa kelas VIII G SMP N 1 Matesih, Kabupaten 
Karanganyar, dari hasil observasi tersebut ditemukan hasil pembelajaran yang 
diberikan belum mencapai Kriteria Ketuntasan Minimal (KKM) yaitu 76, 
khususnya pada pembelajaran lompat tinggi. Peneliti melakukan upaya 
meningkatkan penguasaan teknik lompat tinggi gaya straddle dengan 
menggunakan mistar karet gelang, yang dilakukan dalam 1 siklus dengan 2 kali 
pertemuan, dan pada setiap akhir pertemuan dilakukan evaluasi. 
Proses penelitian tindakan kelas ini dijabarkan dalam 1 siklus dan 2 kali 
pertemuan sebagai berikut: 
1. Siklus 1 Pertemuan Pertama 
a. Perencanaan Tindakan 
Peneliti melakukan analisis dari data yang telah diperoleh dari data awal 
(Pra Siklus), kemudian peneliti membuat rencana pembelajaran dengan mengacu 
pada tindakan yang akan dilakukan sesuai dengan kegiatan yang akan dilakukan 
yaitu dengan mistar karet gelang sebagai ganti mistar dalam pembelajaran lompat 
tinggi gaya straddle. Peneliti juga menyiapkan alat yang diperlukan untuk 





b. Tahap Pelaksanaan 
Pelaksanaan tindakan kelas pada proses pembelajaran dalam siklus I 
dilakukan pada tanggal 17 maret 2018 dan dilakukan selama 3 jam pelajaran (120 
menit). Tahap pelaksanaan dilakukan dengan melaksanakan skenario 
pembelajaran yang telah direncanakan sebagai berikut: 
1) Pendahuluan 
a) Menjelaskan kegiatan belajar mengajar seperti pada umumnya, diawali dari 
disiapkan, bedoa, mempresensi, kemudian memberi apersepsi mengenai 
materi yang akan dipelajari. 
b) Melakukan pemanasan statis dan dinamis. 
2) Inti pelajaran 
Pada inti awal siswa diberi latihan dengan menggunakan peralatan karet 
gelang yang telah diuntai, diantaranya: 
a) Siswa dibagi menjadi 6 kelompok, masing-masing kelompok diberi 1 karet 
gelang kemudian secara bergantian masing-masing siswa melakukan lompat 
lati menggunakan kedua kaki. 
b) Kemudian siswa melakukan lompat tali menggunakan kaki kanan (engklek) 
secara bergantian hingga semua siswa melakukan semua. 
c) Kemudian siswa melakukan lompat tali menggunakan kaki kiri (engklek) 
secara bergantian hingga semua siswa melakukan semua. 
Setelah melakukan latihan menggunakan karet gelang, kemudian masuk 
pada bagian inti akhir pada kegiatan pembelajaran , diantaranya: 
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1) Guru menjelaskan dan memperagakan gerakan melompati karet gelang yang 
dibentangkan di tanah dengan menggunakan awalan satu langkah, kemudian 
siswa secara bersama melakukan, guru membenarkan gerakan siswa yang 
masih salah, kemudian siswa melakukan kembali hingga 3 kali gerakan 
awalan satu langkah ini dilakukan dengan 2 hitungan yaitu pada hitungan 
pertama siswa mengayunkan tangan keatas dan posisi kaki menumpu 
diawalai dari tumit hingga ujung kaki (posisi menjinjit) setelah hitungan ke 
dua siswa langsung melakukan lompatan. Kemudian setelah itu siswa 
melakukan lompatan dengan awalan 3 langkah gerakan masih dicontohkan 
oleh guru, kemudian dilanjut dengan melakukan lompatan awalan 5 langkah, 
hingga melakukan lompatan dengan awalan 7 langkah. 
2) Siswa melakukan latihan rangkaian lompat tinggi gaya straddle dengan karet 
gelang yang dikaitkan diantara tiang-tiang lompat tinggi  
3) Setelah semua siswa mencoba, kemudian siswa melakukan serangkaian 
lompat tinggi gaya straddle. Siswa melakukan sesuai dengan urutan presensi. 
4) Setelah semua siswa melakukan dilakukan pengambilan data yang kedua, 
siswa melakukan sesuai dengan urutan presensi, dan data yang di gunakan 
yaitu data yang terbaik. 
3) Pendinginan  
a) Siswa melakukan penenangan/pendinginan 
b) Evaluasi mengenai pembelajaran yang telah dilakukan 
c) Berdoa kemudian dibubarkan. 
c. Observasi  
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Pada langkah observasi dilakukan oleh peneliti dan kolaborasi saat proses 
pembelajaran berlangsung. Adapun hasil dari observasi menyimpulkan bahwa: 
1) Menggunakan karet gelang 
Pada saat  pembelajaran inti pertama diajarkan bentuk latihan dengan 
lompat tali yaitu siswa dibagi-bagi menjadi beberapa kelompok, kemudian siswa 
melakukan lompat tali dengan dibantu teman kelompoknya terlihat siswa sangat 
senang dan antusias dalam mengikuti pembelajaran yang berlangsung dan siswa 
cenderung menjadi lebih aktif banyak siswa yang penasaran untuk menanyakan 
gerakan apa lagi yang akan dilakukan dengan menggunakan karet gelang tersebut. 
2) Inti  
Siswa diajarkan latihan menggunakan awalan 1 langkah, menggunakan 
awalan 3 langkah, menggunakan awlaan 5 langkah. Kemudian setelah guru 
memberikan contoh rangkaian gerakan yang benar masing-masing siswa mencoba 
melakukan lompatan banyak siswa yang masih malu-malu untuk melakukan 
terutama siswa perempuan tetapi setelah semua siswa mencoba yang sesuai 
dengan urutan presensi, siswa tampak antusias hingga kemudian masing-masing 
berebut untuk menunjukan kemampuan mereka. Pada pembelajaran lompat tinggi 
gaya straddle dengan penerapan mistar dari karet gelang ini terlihat secara 
keseluruhan siswa tampak senang dan antusias karena siswa merasa mencoba hal 
baru yang jarang diajarkan pada pembelajaran sebelumnya dan hal tersebut 





d. Analisis dan Refleksi  
Adapun keberhasilan dan kegagalan yang terjadi pada pertemuan pertama 
adalah sebagai berikut: 
1) Keberhasilan guru/siswa: 
Pembelajaran menggunakan mistar karet gelang sebagai pengganti mistar 
sesungguhnya ini dapat memotivasi siswa untuk belajar dan mengulangi lagi 
pelajaran tersebut. Pendekatan dengan menggunakan mistar karet gelang lebih 
menantang siswa untuk terus belajar melakukan gerakan lompat tinggi, karena 
siswa merasa senang dan tidak takut jika dibandingkan dengan melakukan 
lompatan menggunakan mistar sesungguhnya, menurut siswa ketika 
menggunakan mistar sesungguhnya dan mistar jatuh menimpanya terasa sakit 
berbeda dengan ketika menggunakan mistar karet gelang yang justru menantang 
siswa sehingga siswa merasa ingin terus melakukan. 
2) Kendala yang dihadapi guru/siswa 
Untuk mendorong siswa agar lebih aktif dalam melakukan pembelajaran, 
sebaiknya guru memberikan reward kepada siswa, misalnya berupa pujian seperti: 
bagus, baik sekali, yak tepat, dan lain sebagainya. Dengan menggunakan  mistar 
dari karet gelang ini terkadang siswa menjadi lebih susah dikondisikan seperti 
siswa putra menjadi asyik bermain-main menggunakan karet gelang sendiri, 
sehingga kurang memperhatikan materi yang disampaikan guru. 
3) Rencana perbaikan: 
Berdasarkan hasil analisis dalam pembelajaran pertemuan pertama maka 
perlu diadakannya perbaikan-perbaikan pada siklus berikutnya, antara lain: 
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a) Siswa yang dirasa kurang berhasil pada pertemuan pertama ini akan diberi 
perhatian khusus pada pertemuan berikutnya, dan juga guru harus selalu 
memberikan motivasi-motivasi pada pembelajaran berikutnya. 
b) Agar siswa tidak salah dalam melakukan gerakan pada kegiatan 
pembelajaran, maka guru memberikan penjelasan yang tepat dan memberikan 
contoh melakukan dengan benar dan pelan-pelan asal siswa paham rangkaian 
gerakan yang akan dilakukan. 
c) Guru lebih bisa mengkodisikan siswa yang dirasa ramai sendiri dan lebih bisa 
mengkodisikan siswa agar tidak bermain-main karet agar lebih fokus ketika 
diberikan penjelasan mengenai materi yang sedang diajarkan. 
4) Perbedaan data hasil pertemuan pertama antara peneliti dan kolaborator. 
Berdasarkan hasil pengamatan peneliti dan kolaborator terdapat perbedaan 
hasil penilaian dengan rincian sebagai berikut: kolaborator diperoleh 24 dari 36 
siswa, yang berarti 66% siswa yang mencapai nilai KKM. Sedangkan dari peneliti 
diperoleh 18 dari 36 siswa yang berarti 50% siwa yang mencapai nilai KKM. 
Sehingga setelah pembelajaran selesai peneliti dan kolaborator sepakat untuk 
merefleksi hasil yang telah diperoleh dengan membandingkan hasil observasi 
antara peneliti dan kolaborator, Setelah dianalisis data antara peneliti dan 
kolaborator, kolaborator menyadari bahwa kolaborator terlalu tinggi memberikan 
penilaian terhadap siswa, sehingga setelah dirundingkan antara kolaborator dan 
peneliti sepakat untuk menyamakan penilaian dari hasil kolaborator untuk 
disamakan dengan peneliti.  
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Diperoleh hasil akhir setelah direfleksi dengan rincian sebagai berikut: hasil 
penilaian dari kolaborator dan peneliti diperoleh 18 dari 36 siswa yang mencapai 
nilai KKM yang berarti 50% siwa yang mencapai nilai KKM. Berdasarkan hasil 
yang diperoleh terjadi peningkatan hasil pembelajaran jika dibandingkan dengan 
kondisi awal (pra siklus) yaitu 10 dari 36 siswa yang berarti 28%. Akan tetapi 
hasil tersebut belum mencapai target yang diingkan, sehingga akan dilanjutkan 
untuk melakukan penelitian pada pertemuan kedua. 
Berdasarkan uraian di atas dapat dikatakan bahwa pembelajaran lompat 
tinggi gaya straddle menggunakan mistar karet gelang secara garis besar belum 
berhasil. Berikut disajikan tabel dari penelitian pertemuan pertama. 
Tabel 4. Rata-rata hasil kemampuan teknik lompat tinggi siswa Pertemuan 
pertama menurut peneliti dan kolaborator 
No Aspek yang diamati 
Rata-rata 
Peneliti Kolaborator 
1 Teknik Awalan 2.94 3.33 
2 Teknik Tolakan 3.58 3.19 
3 Teknik Melayang 2.75 2.88 
4 Teknik Mendarat 2.33 2.80 
Jumlah 11.6 12.2 
Skor Maksimal 16 16 
Prosentase (%) 72% 76% 
 
Berdasarkan data tabel 4 di atas diperoleh hasil yang menunjukkan 
perbedaan antara pengamatan peneliti dan kolaborator yaitu pada teknik awalan 
dengan rata-rata skor yang diperoleh siswa menurut peneliti sebesar 2.94 
sedangkan menurut kolaborator 3.33 dengan selisih penilaian sebesar 0.39. Pada 
teknik tolakan rata-rata skor yang diperoleh dari hasil pengamatan peneliti sebesar 
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3.58, sedangkan hasil dari pengamatan kolaborator sebesar 3.19 sehingga terdapat 
selisih 0.39. Pada teknik melayang rata-rata skor yang diperoleh siswa dari hasil 
pengamatan peneliti sebesar 2.75, sedangkan hasil dari pengamatan kolaborator 
sebesar 2.88 sehingga terdapat selisih 0.13. Pada teknik mendarat rata-rata skor 
yang diperoleh siswa dari hasil pengamatan peneliti sebesar 2.33, sedangkan hasil 
dari pengamatan kolaborator sebesar 2.80 dengan selisish 0.4. 









4 – 8 6 17% Kurang Tidak Tuntas 
9 – 12 12 33% Cukup Tidak Tuntas 
13 – 16 18 50% Baik Tuntas 
Jumlah 36 100%  
 









4 – 8 4 11% Kurang Tidak Tuntas 
9 – 12 14 39% Cukup Tidak Tuntas 
13 – 16 18 50% Baik Tuntas 
Jumlah 36 100%  
 
Berdasarkan data tabel 5 dan 6 di atas diperoleh hasil belajar siswa pada 
pertemuan pertama antara peneliti dan kolaborator. Pada keterangan nilai kurang 
dengan kriteria tidak tuntas dari hasil penilaian peneliti sebanyak 6 siswa atau 















50% 50% 50% 50% 
Prosentase Ketuntasan 
Tidak Tuntas Tuntas
dengan selisih 6% antara peneliti dengan kolaborator. Pada keterangan cukup 
dengan kriteria tidak tuntas dari penilaian peneliti sebanyak 12 siswa atau 33%, 
sedangkan dari penilain kolaborator sebanyak 14 siswa atau 39% dengan selisih 
6%. Pada keterangan baik dengan kriteria tuntas hasil dari penilaian peneliti dan 






Gambar 7. Grafik deskripsi hasil belajar siswa pertemuan pertama hasil dari 
peneliti dan kolaborator 
 
Berdasarkan Gambar 7 grafik di atas menunjukkan perlolehan hasil dari 
peneliti dan kolaborator pada pertemuan pertama yaitu kolaborator dan peneliti 








Gambar 8. Grafik Prosentase ketuntasan lompat tinggi gaya straddle pertemuan 
pertama hasil dari peneliti dan kolaborator. 
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Berdasarkan Gambar 8 grafik di atas menunjukkan perlolehan prosentase 
ketuntasan hasil dari peneliti dan kolaborator pada pertemuan pertama yaitu pada 
hasil prosentase peneliti dan kolaborator menunjukkan hasil yang sama 50% siswa 
tidak tuntas dan 50% siswa tuntas. 
2. Pertemuan kedua 
a. Tahap Pelaksanaan 
Tahap pelaksanaan dilakukan sesuai dengan skenario pembelajaran yang 
telah direncanakan, sebagai berikut: 
1) Pendahuluan 
a) Menjelaskan kegiatan belajar mengajar seperti umumnya, seperti diawali dari 
disiapkan, bedoa, mempresensi, kemudian memberi apersepsi mengenai 
materi yang akan dipelajari. 
b) Melakukan pemanasan 
Pemanasan dikemas dalam bentuk permainan yaitu menjala ikan, ditunjuk 3 
siswa sebagai jaring dan yang lainnya sebagai ikan. Siswa yang berperan sebagai 
jaring saling bergandengan tangan dan mengejar ikan, sedangkan siswa yang 
menjadi ikan berlari menyelamatkan diri dari jaring tetapi tidak boleh keluar dari 
lapangan yang sudah ditentukan, ikan yang terkena jaring akan bergabung 
menjadi regu penjaring ikan, dan jaring terus menjaring ikan hingga ikan habis 
terjaring semua. 
2) Inti pelajaran 
Pada inti awal siswa diberi latihan dengan menggunakan peralatan karet 
gelang yang telah diuntai, diantaranya: 
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a) Siswa dibagi menjadi 6 kelompok, masing-masing kelompok diberi 1 karet 
gelang kemudian secara bergantian masing-masing siswa melakukan lompat 
lati menggunakan kedua kaki. 
b) Kemudian siswa melakukan lompat tali secara berpasangan dengan teman, 
yaitu pertama 1 siswa yang melakukan lomat tali kemudian disusul siswa 
kedua hingga 2 siswa bersama-sama melakukan lompat tali secara bersamaan. 
c) Kemudian siswa melakukan lompat tali secara bersama-sama dengan teman, 
yaitu pertama 1 siswa yang melakukan lompat tali kemudian disusul 1 siswa, 
kemudian disusul siswa berikutnya hingga semua siswa dalam kelompok 
yang tidak memutar tali melakukan lompatan secara bersama-sama. Jika 
gerakan itu gagal maka dicoba terus hingga siswa dalam 1 kelompok itu 
berhasil melakukan lompatan semua. 
Setelah melakukan latihan menggunakan karet gelang, kemudian masuk 
pada bagian inti akhir pada kegiatan pembelajaran , diantaranya: 
1) Guru menjelaskan dan memperagakan gerakan melompati karet gelang yang 
dibentangkan diantara tiang-tiang lompat tinggi dengan menggunakan awalan 
satu langkah, kemudian masing-masing siswa melakukan, guru membenarkan 
gerakan siswa yang masih salah, kemudian siswa melakukan kembali hingga 
3 kali gerakan awalan satu langkah ini dilakukan dengan 2 hitungan yaitu 
pada hitungan pertama siswa mengayunkan tangan keatas dan posisi kaki 
menumpu diawalai dari tumit hingga ujung kaki (posisi menjinjit) setelah 
hitungan ke dua siswa langsung melakukan lompatan. Kemudiansetelah itu 
siswa melakukan lompatan dengan awalan 3 langkah gerakan masih 
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dicontohkan oleh guru, kemudian dilanjut dengan melakukan lompatan 
awalan 5 langkah, hingga melakukan lompatan dengan awalan 7 langkah. 
2) Siswa melakukan latihan rangkaian lompat tinggi gaya straddle dengan karet 
gelang yang dikaitkan diantara tiang-tiang lompat tinggi  
3) Setelah semua siswa mencoba, kemudian siswa melakukan serangkaian 
lompat tinggi gaya straddle. Siswa melakukan sesuai dengan urutan presensi. 
4) Setelah semua siswa melakukan dilakukan pengambilan data yang kedua, 
siswa melakukan sesuai dengan urutan presensi, dan data yang di gunakan 
yaitu data yang terbaik. 
3) Pendinginan  
a) Siswa melakukan penenangan/pendinginan 
b) Evaluasi mengenai pembelajaran yang telah dilakukan 
c) Berdoa kemudian dibubarkan. 
b. Tahap Observasi 
Pada pembelajaran dengan menggunakan karet gelang dirasa dapat 
menjadikan siswa lebih antusias dan nuansa baru pada pembelajaran lompat tinggi 
gaya straddle, hal ini dapat dilihat dari hasil tes pada Pertemuan kedua dengan 
hasil yang memuaskan. 
c. Tahap Refleksi/Analisis 
Adapun keberhasilan yang diperoleh pada pertemuan kedua adalah sebagai 
berikut: 
Berdasarkan hasil tes pada pertemuan kedua menunjukkan bahwa hasil 
bahwa kemampuan dasar lompat tinggi gaya straddle siswa meningkat dari 28% 
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pada kondisi awal, kemudian hasil penilaian yang diperoleh dari pertemuan 
pertama menurut kolaborator dan peneliti sama yaitu 18 dari 36 siswa atau 50%. 
Pada pertemuan kedua dengan menggunakan mistar sesungguhnya hasil yang 
diperoleh kolaborator dan peneliti menunjukkan hasil yang sama yaitu 20 dari 36 
siswa atau sebesar 56%. Pada pertemuan kedua dengan menggunakan mistar karet 
gelang hasil yang diperoleh dari kolaborator dan peneliti menunjukkan hasil yang 
sama yaitu 31 dari 36 siswa atau 86% yang mencapai nilai KKM. Hal tersebut 
menunjukkan bahwa hasil yang didapatkan sudah lebih dari target yang ingin 
dicapai yaitu 80%. Setelah berkoordinasi dengan kolaborator, peneliti dan 
kolaborator sepakat untuk menghentikan penelitian.  
Peningkatan hasil belajar terjadi pada aspek pengamatan yang telah 
dilakukan terhadap siswa. Dalam aktivitas pembelajaran peningkatan yang terjadi 
yaitu memperhatikan contoh gerakan lompat tinggi gaya straddle melalui media 
karet gelang yang diajarkan guru, melakukan teknik dasar lompat tinggi dengan 
benar, dan juga melakukan latihan-latihan dalam bentuk kelompok sehingga 
ketika siswa melakukan kesalahan siswa lainnya bisa langsung mengoreksi. 
1) Pertemuan kedua menggunakan mistar sesungguhnya 
Tabel 7. Rata-rata hasil kemampuan teknik lompat tinggi pertemuan kedua 
menggunakan mistar sesungguhnya 
No Aspek yang diamati 
Rata-rata 
Peneliti Kolaborator 
1 Teknik Awalan 3.22 3.36 
2 Teknik Tolakan 3.52 3.16 
3 Teknik Melayang 2.58 2.97 
4 Teknik Mendarat 2.16 2.80 
Jumlah 11.48 12.29 
Skor Maksimal 16 16 
Prosentase (%) 71% 76% 
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Berdasarkan data tabel 7 di atas terdapat perbedaan antara pengamatan 
peneliti dan kolaborator dengan prosentase sebesar 5%, yakni pada teknik awalan 
rata-rata skor yang diperoleh siswa menurut peneliti sebesar 3.22 sedangkan 
menurut kolaborator 3.36 dengan selisih penilaian sebesar 0.14.  Pada teknik 
tolakan rata-rata skor yang diperoleh hasil dari pengamatan peneliti sebesar 3.52, 
sedangkan hasil dari pengamatan kolaborator sebesar 3.16 sehingga terdapat 
selisih 0.36. Pada teknik melayang rata-rata skor yang diperoleh siswa dari hasil 
pengamatan peneliti sebesar 2.58, sedangkan hasil dari pengamatan kolaborator 
sebesar 2.97 sehingga terdapat selisih 0.39. pada teknik mendarat rata-rata skor 
yang diperoleh hasil siswa dari pengamatan peneliti sebesar  2.16, sedangkan hasil 
dari pengamatan kolaborator sebesar 2.80 dengan selisish 0.64 antara peneliti dan 
kolaborator. 
Tabel 8. Hasil Belajar Lompat Tinggi Gaya Straddle Pertemuan kedua 









4 – 8 4 11% Kurang Tidak Tuntas 
9 – 12 12 33% Cukup Tidak Tuntas 
13 – 16 20 56% Baik Tuntas 
Jumlah 36 100%  
 
Tabel 9. Deskripsi Data Akhir Pertemuan kedua Hasil Belajar Lompat Tinggi 








4 – 8 7 19% Kurang Tidak Tuntas 
9 – 12 9 25% Cukup Tidak Tuntas 
13 – 16 20 56% Baik Tuntas 














Berdasarkan data tabel 8 dan 9 di atas didapat hasil belajar siswa pada pada 
pertemuan kedua menggunakan mistar sesungguhnya antara peneliti dan 
kolaborator. Pada keterangan nilai kurang dengan kriteria tidak tuntas hasil dari 
peneliti sebanyak 4 siswa atau 11%, sedangkan hasil dari kolaborator sebanyak 7 
siswa atau 19% dengan selisih 8%. Pada keterangan cukup dengan kriteria tidak 
tuntas hasil dari peneliti sebanyak 12 siswa atau 33%, sedangkan hasil dari 
kolaborator sebanyak 9 siswa atau 25% dengan selisih 8%. Pada keterangan baik 
dengan kriteria tuntas hasil dari peneliti dan kolaborator sama-sama sebanyak 20 
siswa atau 56%. 
 
Gambar  9. Grafik deskripsi data hasil belajar lompat tinggi siswa pertemuan 
kedua menggunakan mistar sesungguhnya 
Berdasarkan Gambar 9 grafik di atas menunjukkan diperloleh hasil dari 
peneliti dan kolaborator pada pertemuan pertama yaitu pada penilaian peneliti 
sebanyak 16 siswa tidak tuntas dan 20 siswa tuntas, hasil dari penilaian 
kolaborator sebanyak 16 siswa tidak tuntas dan 20 siswa tuntas. Sehingga pada 
pertemuan pertama hasil penilaian antara peneliti dan kolaborator terdapat 


























Gambar  10. Grafik prosentase ketuntasan lompat tinggi siswa pertemuan kedua 
menggunakan mistar sesungguhnya. 
Berdasarkan Gambar 10 grafik di atas menunjukkan perlolehan prosentase 
ketuntasan hasil dari peneliti dan kolaborator pada pertemuan pertama yaitu pada 
hasil prosentase peneliti menunjukkan hasil yang sama 44% siswa tidak tuntas 
dan 56% siswa tuntas. Hasil dari kolaborator diperoleh dengan prosentase yang 
sama dengan peneliti. 
2) Pertemuan kedua lompat tinggi menggunakan Mistar karet gelang 
Tabel 10. Rata-rata hasil kemampuan teknik dasar lompat tinggi siswa pertemuan 
kedua menggunakan mistar karet gelang menurut peneliti dan kolaborator 
No Aspek yang diamati 
Rata-rata 
Peneliti Kolaborator 
1 Teknik Awalan 3.72 3.83 
2 Teknik Tolakan 3.61 3.75 
3 Teknik Melayang 3 3 
4 Teknik Mendarat 3.08 3.13 
Jumlah 13.41 13.71 
Skor Maksimal 16 16 
Prosentase (%) 83.81% 85.68% 
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Berdasarkan data tabel 10 di atas terdapat perbedaan antara pengamatan 
peneliti dan kolaborator dengan prosentase sebesar 1.87%, yaitu pada teknik 
awalan rata-rata skor yang diperoleh siswa dari hasil pengamatan peneliti sebesar 
3.72 sedangkan dari hasil pengamatan kolaborator 3.83 dengan selisih penilaian 
sebesar 0.11 Pada teknik tolakan rata-rata skor yang diperoleh dari hasil 
pengamatan peneliti sebesar 3.61, sedangkan  hasil dari pengamatan kolaborator 
sebesar 3.75 sehingga terdapat selisih  0.14. Pada teknik melayang rata-rata skor 
yang diperoleh siswa dari hasil pengamatan peneliti sebesar 3.00, sedangkan hasil 
dari pengamatan kolaborator sebesar 3.00 dari data teknik melayang ini tidak 
mempunyai perselisihan antara peneliti dan kolaborator. Pada teknik mendarat 
rata-rata skor yang diperoleh siswa dari hasil pengamatan peneliti sebesar  3.08, 
sedangkan  dari hasil pengamatan  kolaborator sebesar 3.13 dengan selisish 0.05. 
Tabel 11. Hasil Belajar Lompat Tinggi Gaya Straddle Pertemuan kedua 








4 – 8 1 3% Kurang Tidak Tuntas 
9 – 12 4 11% Cukup Tidak Tuntas 
13 – 16 31 86% Baik Tuntas 
Jumlah 36 100%  
 
Tabel 12. Hasil Belajar Lompat Tinggi Gaya Straddle Pertemuan kedua 








4 – 8 3 8.4% Kurang Tidak Tuntas 
9 – 12 2 5.6% Cukup Tidak Tuntas 
13 – 16 31 86% Baik Tuntas 

















Berdasarkan data tabel 11 dan 12 di atas diperoleh hasil belajar siswa pada 
pertemuan kedua antara peneliti dan kolaborator. Pada keterangan nilai kurang 
dengan kriteria tidak tuntas dari peneliti sebanyak 1 siswa atau 3%, sedangkan 
data dari kolaborator sebanyak 3 siswa atau 8.4% dengan selisih 5.4% antara 
peneliti dengan kolaborator. Pada keterangan cukup dengan kriteria tidak tuntas 
dari peneliti sebanyak 4 siswa atau 11%, sedangkan dari kolaborator sebanyak 2 
siswa atau 5.6% dengan selisih 5.4%. Pada keterangan baik dengan kriteria tuntas 
data dari peneliti dan kolaborator mendapatkan hasil yang sama yaitu sebanyak 31 





Gambar 11. Grafik deskripsi hasil belajar lompat tinggi siswa pertemuan kedua 
menggunakan mistar karet gelang. 
Berdasarkan Gambar 11 di atas menunjukkan perolehan hasil dari peneliti 
dan kolaborator pada pertemuan pertama yaitu pada penilaian peneliti sebanyak 5 
siswa tidak tuntas dan 31 siswa tuntas, hasil dari penilaian kolaborator sebanyak 5 






















Gambar 12. Prosentase ketuntasan hasil lompat tinggi pertemuan kedua 
menggunakan mistar karet gelang 
 
Berdasarkan Gambar 12 grafik di atas menunjukkan perlolehan prosentase 
ketuntasan hasil dari peneliti dan kolaborator pada pertemuan pertama yaitu pada 
hasil prosentase peneliti menunjukkan hasil yang sama 14% siswa tidak tuntas 
dan 86% siswa tuntas. Hasil dari kolaborator diperoleh dengan prosentase yang 
sama dengan peneliti. 
3. Perbandingan dalam Pertemuan pertama dan Pertemuan kedua 
Kemampuan gerak siswa dalam pembelajaran lompat tinggi gaya straddle 
pada pertemuan pertama dan pertemuan kedua dapat dilihat pada daftar skor hasil 
observasi. Dalam pembelajaran menggunakan karet gelang sebagai palang aman 





Tabel 13. Data hasil belajar siswa lompat tinggi gaya straddle pertemuan pertama 
























3.008 36 83 86% 
 
Tabel 14. Data hasil belajar siswa lompat tinggi gaya straddle pertemuan pertama 
























3.083 36 85 86% 
 
Bedasarkan tabel 13 dan 14 di atas terdapat perbandingan hasil yang 
diperoleh antara peneliti dan kolaborator di atas terdapat perbedaan pada jumlah 
nilai serta nilai rata-rata yang diperoleh siswa diantaranya, pada pertemuan 
pertama jumlah nilai yang diperoleh dari hasil peneliti sebanyak 2.606 sedangkan 
jumlah nilai yang diperoleh dari hasil kolaborator sebanyak 2.738 sehingga dari 
kedua jumlah nilai tersebut terdapat perselisihan sebanyak 132. Pada pertemuan 






















sesungguhnya sebanyak 2.543 sedangkan yang diperoleh dari hasil kolaborator 
sebanyak 2.775 dengan selisish jumlah nilai 232. Pada pertemuan kedua jumlah 
nilai yang diperoleh dari hasil peneliti dengan menggunakan palang aman dari 
karet gelang sebanyak 3.008 sedangkan jumlah nilai yang diperoleh dari hasil 
kolaborator sebanyak 3.083 dengan selisih jumlah nilai antara peneliti dan 
kolaborator sebanyak 75. Dari kedua perbandingan antara pertemuan pertama dan 
pertemuan kedua dari data peneliti nampak bahwa dipertemuan pertama terlalu 









Gambar 13. Grafik nilai rata-rata yang diperoleh siswa pertemuan pertama dan 
pertemuan kedua hasil dari peneliti dan kolaborator 
Berdasarkan Gambar 13 grafik di atas menunjukkan perolehan nilai rata-rata 
hasil belajar siswa pada lompat tinggi gaya straddle dari peneliti dan kolaborator 
pada pertemuan pertama dan pertemuan kedua menggunakan mistar 
sesungguhnya dan mistar karet gelang, yaitu pada hasil peneliti pertemuan 
pertama diperoleh nilai rata-rata sebesar 72, sedangkan kolaborator diperoleh nilai 
rata-rata sebesar 75. Pada hasil peneliti pertemuan kedua menggunakan mistar 














Pertemuan Kedua (Palang Mistar)
Pertemuan Kedua (Palang Karet Gelang)
kolaborator diperoleh nilai rata-rata sebesar 77. Pada hasil peneliti pertemuan 
kedua menggunakan mistar karet gelang diperoleh nilai rata-rata sebesar 83, 








Gambar 14.  Grafik prosentase ketuntasan lompat tinggi pertemuan pertama dan 
pertemuan kedua 
Berdasarkan Gambar 14 grafik di atas menunjukkan perlolehan prosentase 
ketuntasan hasil dari peneliti dan kolaborator pada pertemuan pertama dan 
pertemuan kedua. Pada pertemuan pertemuan hasil prosentase menurut peniliti 
dan kolaborator menunjukkan sebesar 50%. Pada pertemuan kedua dengan 
menggunakan mistar sesungguhnya peneliti dan kolaborator menunjukkan hasil 
yang sama yaitu sebesar 56%. Pada pertemuan kedua dengan menggunakan mistar 








B. Pembahasan Hasil Penelitian 
Berdasarkan refleksi dari analisa data yang terkumpul maka hasil penelitian 
tindakan kelas menunjukan bahwa pada akhir siklus ada peningkatan hasil 
pembelajaran. hal tersebut dapat dilihat dari hasil observasi selama proses 
pembelajaran lompat tinggi gaya straddle sebagai berikut: 
1. Pertemuan pertama  
Pada pertemuan pertama diperoleh temuan pada siswa yaitu motivasi dan 
minat siswa dalam proses pembelajaran masih belum terlihat baik. Kelemahan 
dari pembelajaran pertemuan pertama yaitu siswa kurang benar dalam melakukan 
gerakan dan siswa kurang berani untuk mengajukan pertanyaan kepada guru, 
sehingga siswa tidak dapat membenahi teknik yang masih salah. Jumlah nilai 
yang diperoleh pada pertemuan pertama dari peneliti adalah 2.606 dengan rata-
rata nilai 72 sedangkan Kriteria Ketuntasan Minimun (KKM) yang ditetapkan 
oleh sekolah yakni 76, sedangkan jumlah nilai yang diperoleh pada pertemuan 
pertama oleh kolaborator sebanyak 2.736 dengan rata-rata nilai 76  dengan 
Kriteria Ketuntasan Minimun (KKM) yang ditetapkan oleh sekolah yakni 76. 
Pada pertemuan pertama hasil dari peneliti dan kolaborator sama sebanyak 18 dari 
36 atau 50% siswa yang telah mencapai KKM. Dari kedua hasil tersebut sama-
sama belum mencapai indikator keberhasilan yang ditetapkan. 
Dari uraian di atas dapat dikatakan bahwa pembelajaran lompat tinggi gaya 
straddle menggunakan palang aman dari karet gelang secara garis besar belum 
berhasil. Sehingga setelah berkoordinasi dengan kolaborator sepakat untuk 
melanjutkan penelitian ke pertemuan kedua. 
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2. Pertemuan kedua  
Pada pertemuan kedua, tindakan yang dilakukan dalam proses pembelajaran 
lompat tinggi gaya straddle dengan mistar karet gelang pada siswa kelas VIII G 
SMP N 1 Matesih telah mengalami peningkatan, siswa sangat antusias dalam 
mengikuti pembelajaran pada pertemuan kedua ini siswa lebih berani untuk unjuk 
kemampuannya, dari segi kemampuan dasar siswa dan juga prestasi belajar siswa 
mulai mengalami kenaikan. Jumlah nilai yang diperoleh peneliti pada pertemuan 
kedua adalah 3.008 dengan rata-rata nilai 83 sedangkan Kriteria Ketuntasan 
Minimum (KKM) yang ditetapkan oleh sekolah yakni 76, sehingga sebanyak 86% 
atau 31 siswa yang telah mencapai ketuntasan belajar, dan 14% atau 5 siswa 
belum mencapai KKM. Jumlah nilai yang diperoleh kolaborator pada pertemuan 
kedua adalah 3.083 dengan rata-rata nilai 85 sedangkan Kriteria Ketuntasan 
Minimum (KKM) yang ditetapkan oleh sekolah yakni 76, sehingga sebanyak 86% 
atau 31 siswa yang telah mencapai ketuntasan belajar, dan 14% atau 5 siswa 
belum mencapai KKM. Hasil tersebut lebih jauh lebih baik dibandingkan dengan 
pertemuan pertama, bahwa kemampuan gerak siswa mengalami peningkatan. 
Dari penjelasan kegiatan dua siklus yaitu pertemuan pertama dan pertemuan 
kedua menurut peneliti dan kolaborator menunjukan  bahwa hasil observasi dan 
hasil belajar siswa dalam pembelajaran lompat tinggi gaya straddle selalu ada 
peningkatan yang baik, selain itu ada motivasi dari siswa dalam mengikuti 
kegiatan pembelajaran yang diberikan oleh guru dengan menggunakan mistar 
karet gelang sebagai palang aman pengganti mistar. 
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Berdasarkan hasil pengamatan dari peneliti dan kolaborator, sepakat bahwa 
proses pembelajaran lompat tinggi gaya straddle dengan mistar karet gelang dapat 
dijadikan salah satu model pembelajaran lompat tinggi yang dapat meningkatkan 
pembelajaran untuk siswa kelas VIII G SMP N 1 Matesih Kabupaten 
Karanganyar. Hal tersebut dapat dibuktikan dari hasil pencapaian yang diperoleh 
siswa pada pertemuan kedua yang dilakukan dengan menggunakan mistar 
sesungguhnya menurut peneliti dan kolaborator sebanyak 56% siswa, yang telah 
mencapai ketuntasan sesuai dengan KKM yang telah ditentukan. Sedangkan 
menggunakan mistar karet gelang dari hasil peneliti dan kolaborator sama-sama 
memperoleh siswa yang telah mencapai ketuntasan sesuai dengan nilai yang 
ditetapkan sebanyak 86% siswa. 
C. Temuan Penelitian 
Penelitian tindakan kelas yang telah dilakukan pada kelas VIII G SMP N 1 
Matesih dengan menggunakan mistar dari karet gelang sebagai pengganti mistar 
sesungguhnya ini dirasa cukup tepat, karena sesuai dengan hasil penelitian yang 
telah dilakukan, dengan penggunaan karet gelang tersebut dapat meningkatkan 
hasil belajar siswa, serta siswa merasa lebih berani dan merasa tertantang ketika 
melakukan lompatan, siswa juga lebih antusias dalam mengikuti pembelajaran 
yang berlangsung.  
D. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian tindakan kelas pada kelas VIII G SMP N 1 Matesih Kabupaten 
Karanganyar memiliki keterbatasan-keterbatasan yang menjadi penghambat 
dalam penelitian ini. Adapun hambatan-hambatan tersebut adalah siswa merasa 
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asyik sendiri ketika bermain karet gelang sehingga siswa susah untuk 
dikondisikan, selain itu banyak siswa lebih berminat terhadap pembelajaran 





KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan dalam 2 kali pertemuan 
yang telah dilaksanakan peneliti maka diperoleh hasil sebagai berikut 
“Penggunaan mistar karet gelang pada pembelajaran penjasorkes dapat 
meningkatkan hasil pembelajaran lompat tinggi gaya straddle pada siswa kelas 
VIII G SMP N 1 Matesih Kabupaten Karanganyar”. Hal ini dapat dibuktikan 
dengan peningkatan kemampuan gerak dan hasil belajar siswa sebesar 86% atau 
31 siswa yang mencapai nilai KKM dari 36 siswa. Dengan rincian siswa yang 
mendapat kriteria kurang sebanyak 1 siswa atau 3%, siswa yang mendapat kriteria 
cukup sebanyak 4 siswa atau 11%, dan siswa yang mendapat kriteria baik 
sebanyak 31 siswa atau 86%. Sedangkan hasil dari kolaborator siswa yang 
menadapat kriteria kurang sebanyak 3 siswa atau 8.4%, siswa yang mendapat 
kriteria cukup sebanyak 2 siswa atau 5.6%, dan siswa yang mendapat kriteria baik 
sebanyak 31 siswa atau 86%. 
B. Implikasi Penelitian 
Dari hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pembelajaran lompat tinggi 
gaya straddle untuk siswa kelas VIII G SMP N 1 Matesih Kabupaten 
Karanganyar dengan mistar karet gelang sebagai palang aman mengalami 
peningkatan, sehingga guru dapat meningkatkan kemampuan gerak dan hasil 







menyediakan alat atau fasilitas, memvariasikan pembelajaran, agar siswa tertarik 
atau antusias pada olahraga yang diajarkan oleh guru. 
C. Saran 
Pada bagian akhir penulisan ini, penulis akan menyampikan beberapa saran, 
sebagai berikut: 
1. Bagi siswa, agar lebih memahami teknik lompat tinggi dengan baik dan benar 
supaya dapat memperbaiki kesalahan yang dilakukan. 
2. Bagi guru, mampu berkreasi semaksimal mungkin untuk menemukan ide-ide 
baru agar tercapainya kemampuan yang maksimal. Banyak lingkungan 
disekitar yang dapat dimanfaatkan untuk mendukung proses terlaksananya 
pembelajaran yang seimbang. Selain itu, tugas guru selain sebagai pendidik, 
pegajar, dan juga pembimbing, hendaknya terlebih dahulu mengetahui 
kondisi siswa baik dari minat belajar, kondisi fisik maupun psikis siswa demi 
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Lampiran 9. SILABUS PEMBELAJARAN 
 
 
Sekolah   :   SMP N 1 Matesih 
Kelas :    VIII 
Mata Pelajaran :    Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 
Semester :    2 (Dua) 
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Lakukan teknik dasar 
awalan, tolakan, 
posisi di udara  dan 













dasar saat mendarat 
pada lompat jauh 


















































































































































 Melakukan awalan, 
tolakan, sikap di 
atas mistar dan 
mendarat  
 Melakukan lomba 





Aspek  Kognitif  
 Mengetahui bentuk 
–bentuk   teknik 
dasar lompat jauh 































































sikap di atas mistar 
dan mendarat lompat  






Sebutkan teknik dasar 






































































































































































Lakukan teknik dasar 
lempar cakram awaln 
memutar (memegang 
cakram, posisi awal 
lemparan, gerak 
awalan memutar, 












Jelaskan teknik dasar 
awalan memutar pada 
lempar cakram 














































teknik dasar  
lempar cakram 
awaln memutar  
 
Aspek Afektif  












































 Melakukan tehnik 
dasar memegang,  
posisi awal, gerak 
awalan, langkah 
silang, melempar 
dan  gerak ikutan 
secara berpasangan 




yang dimodifikasi  
 
 Aspek  Kognitif 







































Dasar memegang,  
posisi awal, gerak 
awalan, langkah 
silang, melempar dan  
















































nilai percaya   
diri 





 Aspek Afektif 
 Dapat bekerjasama 
dengan teman 
dalam kelompok 

























































































 Melakukan tehnik 
dasar memegang,  
posisi awal, 
memutar, menolak 
dan  gerak ikutan 
secara berpasangan 
 Melakukan lomba 
tolak peluru gaya 
membelakang 
dengan peraturan 
yang dimodifikasi  
 
 Aspek  Kognitif 
 Mengetahui bentuk 









































Dasar memegang,  
posisi awal, memutar, 
melempar dan  gerak 
ikutan lempar cakram 









Sebutkan arah gerak 







































































































































 Aspek Afektif 
 Dapat bekerjasama 
dengan teman 
dalam kelompok 











































































































variasi dan kombinasi 
teknik dasar kuda-
























































































































































































































































variasi dan kombinasi 
teknik dasar kuda-











































































































































































Jelaskan bentuk variasi 
dan kombinasi teknik 














dan percaya diri 
 Karakter siswa yang diharapkan :  Disiplin ( Discipline ) 
Materi Kegiatan Indikator Pencapaian Penilaian Alokasi SumberKompetensi Teknik Bentuk Contoh
Dasar Pembelajaran Pembelajaran Kompetensi* Instrumen Instrumen Waktu Belajar
kejujuran, menghormati lawan
menghormati dan percaya diri
lawan dan
percaya diri
.:. Karakter siswa yang diharapkan : Disiplin ( Discipline)
Tekun ( diligence )




Percaya diri ( Confidence)












Sekolah   :    SMP N 1 Matesih 
Kelas :    VIII 
Mata Pelajaran :    Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 
Semester :    2 (Dua) 





















9.1  Mempraktikkan 





























       





 Melakukan tes 










 Melakukan tes 
kelenturan, 
kekuatan otot  
tangan, daya ledak 
otot 
 Melakukan tes lari 
jarak 2,4 Km 
 
Aspek  Kognitif 
 Mengetahui 
bentuk –bentuk tes 
kelenturan, 
kekuatan otot  










































kekuatan otot   
tangan, daya 
ledak otot dan 
























   Buku 
















otot dan tes lari 
jarak 2,4 Km 
 
Aspek Afektif  
 Nilai kejujuran, 
tanggung jawab 










dan percaya diri 
 

























 Mencocokan hasil 






Aspek  Kognitif  
 Mengetahui cara-
cara Mencocokan 
hasil tes pada 





Aspek Afektif  







































pencocokan hasil   








tes pada tabel yang 






dan percaya diri 
  
Aspek Afektif Tes Lem9ar Nilai kejujuran.
• Nilai kejujuran, observasi observasi tanggung jawab
tanggung jawab dan percaya diri
dan percaya diri
ft- Kantktet- _wa yane clillarapkan : Disiplin ( lbiscipline )
Tekun ( diligence )
Tan8&ung jawab ( responsibility)
Ketelitian ( carefulness)
Kerja sama ( C~ratioll )
Toleransi ( Tolen.mce )
Percaya diri ( C01'!{idence )
Ke~eranian ( Bravery )
Matesih
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Lampiran 10. Rencana Pelaksanaan Pembelajaran 
 
RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 
(RPP) 
 
SEKOLAH   : SMP NEGERI 1 MATESIH 
MAPEL   : Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 
MATERI   : Lompat Tinggi  
KELAS / SEM  : VIII ( Delapan ) / 2 
PERTEMUAN KE  : 1 dan 2 
ALOKASI WAKTU  : 2 x 3 x 40 menit ( 3 JP ) 
 
A. Kompetensi Inti 
1. Menghargai dan menghayati ajaran agama yang dianutnya. 
2. Menghargai dan menghayati perilaku jujur, disiplin, tanggungjawab, peduli 
(toleransi, gotong royong), santun, percaya diri dalam jangkauan pergaulan 
dan beradaanya. 
3. Memahami pengetahuan (factual, konseptual, dan prosedural), berdasarkan 
rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan, teknologi, seni budaya, terkait 
fenomena dan kejadian tampak. 
4. Mencoba, mengolah, dan menyajikan dalam ranah konkret (menggunakan, 
mengurai, merangkai, memodifikasi, dan membuat) dan ranah abstrak 
(menulis, membaca, menghitung, menggambar, dan mengarang) sesuai 
dengan yang dipelajari di sekolah dan sumber lain yang sama dalam sudut 
pandang atau teori. 
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B. Komptensi Dasar 
3.3 Memahami variasi gerak spesifik jalan, lari, lompat, dan lempar dalam 
permainan sederhana dan atau tradisional. 
4.3 Mempraktikkan variasi gerak spesifik jalan, lari, lompat, dan lempar dalam 
berbagai permainan sederhana dan atau tardisional. 
 
C. Indikator Pencapaian Hasil Belajar 
3.1 Mengidentifikasi cara melakukan teknik dasar awalan, tolakan, sikap 
melayang, dan mendarat lompat tinggi gaya straddle. 
3.2 menjelaskan cara melakukan teknik dasar awalan, tolakan, sikap melayang, 
dan mendarat lompat tinggi gaya straddle. 
4.1 melakukan teknik dasar awalan, tolakan, sikap melayang, dan mendarat 
lompat tinggi gaya straddle. 
 
D. Tujuan Pembelajaran: 
1. Siswa dapat mengidentifikasikan cara melakukan teknik dasar awalan, 
tolakan, sikap melayang, dan mendarat lompat tinggi gaya straddle. 
2. Siswa dapat menjelaskan cara melakukan teknik dasar awalan, tolakan, sikap 
melayang, dan mendarat lompat tinggi gaya straddle. 
3. Siswa dapat melakukan teknik dasar awalan, tolakan, sikap melayang, dan 
mendarat lompat tinggi gaya straddle. 
 
E. Metode Pembelajaran 
1. Pendekatan  : Scientific 
2. Model Pembelajaran : Cooperatif Learning. 
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3. Metode    :  a.  Penugasan, Tanya Jawab dan Diskusi 
 
F. Materi Pembelajaran  
Lompat Tinggi Gaya Straddle 
G. Langkah-langkah pembelajaran 
Pertemuan ke-1 
1. Kegiatan Pendahuluan (15 menit ) 
a. Siswa dikumpulkan, dibariskan, berdoa, presensi dan diberi apersepsi 
mengenai pembelajaran yang akan berlangsung 
b. Siswa melakukan pemanasan (Warming Up) dengan latihan penguatan kaki 
1) Melompat di atas cone dengan menggunakan 2 kaki (diulangi 3 kali masing-
masing siswa) 
2) Melompati cone-cone menggunakan 2 kaki dengan jarak awal 5 meter, 
kemudian jarak ditambah lagi (diulangi 3 kali masing-masing siswa) 
3) Melompati cone menggunakan satu kaki kanan dengan jarak 5 meter 
(diulangi 3 kali masing-masing siswa) 
4) Melompati cone menggunakan satu kaki kiri dengan jarak 5 meter (diulangi 3 
kali masing-masing siswa) 
5) Melompati cone dengan menggunakan kedua kaki bergantian (diulangi 3 kali 
masing-masing siswa) 




2. Kegiatan Inti Awal (35 menit) 
a. Lompat tali dengan bantuan teman menggunakan dua kaki 
Cara melakukannya: siswa dibagi menjadi kelompok-kelompok kecil masing-
masing kelompok terdiri dari ± 6-7 orang. Dua orang siswa megang tali pada 
setiap ujung tali, kemudian diputar bersamaan kearah kanan kemudian siswa 
ketika melakukan lompatan, gerakan dilakukan dengan melompat dua kaki 
bersamaan. Dilakukan selama ± 1 menit pada masing-masing siswa begitu terus 
bergantian hingga ketiga siswa sudah melakukan semua. Setelah semua siswa 
melakukan siswa istirahat selama 30 detik sambil mendengarkan instruksi dari 
guru untuk melakukan latihan berikutnya. 
b. Lompat tali dengan bantuan teman menggunakan kaki kanan 
Cara melakukan: siswa dibagi menjadi kelompok-kelompok kecil masing-
masing kelompok terdiri dari ± 6-7 orang. Dua orang siswa megang tali pada 
setiap ujung tali, kemudian diputar bersamaan kearah kanan kemudian siswa 
ketiga melakukan lompatan hanya dengan menggunakan kaki kanan. Dilakukan 
selama ± 1 menit pada masing-masing siswa begitu terus bergantian hingga ketiga 
siswa sudah melakukan semua. Setelah semua siswa melakukan siswa istirahat 
selama 30 detik sambil mendengarkan instruksi dari guru untuk melakukan latihan 
berikutnya. 
c. Lompat tali dengan bantuan teman menggunakan kaki kiri 
Cara melakukan: siswa dibagi menjadi kelompok-kelompok kecil masing-
masing kelompok terdiri dari ± 6-7 orang. Dua orang siswa megang tali pada 
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setiap ujung tali, kemudian diputar bersamaan kearah kanan kemudian siswa 
ketiga melakukan lompatan hanya dengan menggunakan kaki kiri. Dilakukan 
selama ± 1 menit pada masing-masing siswa begitu terus bergantian hingga ketiga 
siswa sudah melakukan semua. Setelah semua siswa melakukan siswa istirahat 
selama 30 detik sambil mendengarkan instruksi dari guru untuk melakukan latihan 
berikutnya. 
3. Kegiatan Inti Akhir (60 menit) 
1) Mengamati 
a. Guru mempraktikan lompatan dengan karet gelang yang dibentangkan 
ditanah, menggunakan awalan satu langkah, siswa mengamati setiap gerakan 
yang dipraktikan guru. 
b. Guru mempraktikan kembali lompatan menggunakan awalan 3 langkah, 
siswa mengamati setiap gerakan yang dipraktikan guru. 
c. Guru mempraktikan kembali lompatan menggunakan awalan 5 langkah, 
siswa mengamati setiap gerakan yang dipraktikan guru. 
d. Terakhir guru mempraktikan lompatan menggunakan 7 langkah, siswa 
mengamati setiap gerakan yang dipraktikan guru. 
 
2) Menanya 
a. Guru meminta peserta didik untuk menjawab pertanyaan terkait dengan 
latihan yang telah diajarkan. 
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b. Guru memberi kesempatan kepada peserta didik untuk mengajukan 
pertanyaan terkait hasil pengamatan mereka tentang latihan yang telah 
diajarkan. 
c. Guru mengajukan pertanyaan kepada peserta didik terkait konsep gerak 
spesifik teknik dasar lompat tinggi (awalan, tolakan/tumpuan, sikap 
melayang, dan mendarat), dan guru menanyakan gerakan yang benar menurut 
siswa, jika siswa menjawab salah makan dibenarkan oleh guru. 
 
3) Mencoba  
a. Setelah guru memberikan contoh latihan awalan dengan 1 langkah, 3 langkah, 
5 langkah, dan 7 langkah, kemudian masing-masing siswa mencoba bersama-
sama dengan karet gelang yang dibentangkan di tanah dengan menunggu 
instruksi/aba-aba dari guru ketika akan melakukan. 
b. Kemudian setelah siswa mencoba dengan awalan 1 langkah, 3 langkah, 5 
langkah, 7 langkah, selanjutnya masing-masing siswa mencoba melakukan 
lompatan menggunakan karet gelang yang dibentangkan antara tiang-tiang 
lompat tinggi dengan ketinggian yang telah ditentukan oleh guru kemudian 
siswa melakukan awalan dengan jarak senyamannya bagi siswa. Masing-
masing siswa bebas melakukan beberapa kali lompatan hingga terlihat 
peningkatan penguasaan teknik dasar siswa dari sebelumnya. 
 
4) Menalar  
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a. Peserta didik dibagi menjadi 5 kelompok untuk mendiskusikan mengenai 
teknik dasar lompat tinggi mulai dari awalan, tolakan/tumpuan, sikap 
melayang, hingga mendarat. 
b. Siswa boleh memilih teman kelompoknya untuk menjadi peraga dan yang 
lain menalar gerakan yang tepat dan gerakan yang salah, selanjutnya dicari 
solusi secara bersama-sama. 
5) Mengomunikasikan 
a. Kemudian setiap kelompok menyampaikan hasil diskusinya dari pengamatan 
yang dilakukan ketika melakukan lompatan, setelah menganalisis kesalahan 
dari gerakan yang tepat dan gerakan yang salah yang telah diperagakan 
temannya, untuk disampaikan didepan kelompok lain dan didepan guru. 
b. Guru memberikan saran perbaikan terkait konsep gerak spesifik teknik dasar 
lompat tinggi yang benar. 
c. Guru memberikan penegasan terhadap hasil pembelajaran. 
 
4. Kegiatan Penutup ( 10 Menit) 
a. Melakukan refleksi dan tanya jawab materi pembelajaran yang telah 
dipelajari 
b. Guru mengakhiri pelajaran dengan berdoa. 
 
Pertemuan Ke-2 
1. Kegiatan Pendahuluan (15 menit ) 
a. Siswa dikumpulkan, dibariskan, berdoa, presensi dan diberi apersepsi 
mengenai pembelajaran yang akan berlangsung 
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Siswa melakukan pemanasan (Warming Up) dengan pemanasan yang dikemas 
dalam bentuk permainan yaitu menjala ikan, ditunjuk 3 siswa sebagai jaring dan 
yang lainnya sebagai ikan. 
Siswa yang berperan sebagai jaring saling bergandengan tangan dan mengejar 
ikan, sedangkan siswa yang menjadi ikan berlari menyelamatkan diri dari jaring 
tetapi tidak boleh keluar dari lapangan yang sudah ditentukan, ikan yang terkena 
jaring akan bergabung menjadi regu penjaring ikan, dan jaring terus menjaring 
ikan hingga ikan habis terjaring semua. 
2. Kegiatan Inti Awal (35 menit) 
a. Lompat tali perorangan dengan menggunakan dua kaki 
Cara melakukannya: siswa dibagi menjadi 5 kelompok masing-masing kelompok 
terdiri dari 6-7 siswa, kemudian siswa melakukan lompat tali perorangan dengan 
cara berdiri tegak kedua kaki rapat, pandangan lurus kedepan, dan siswa 
memegang kedua ujung tali dengan posisi tali dibelakang kaki, kemudian putar 
tali kedepan melalui atas kepala, pada saat tali dibawah (menyentuh lantai) 
lompatlah sampai kedua kaki melewati tali. Dilakukan dengan jarak ± 7-10 meter, 
kemudian kembali ketempat semula dilanjutkan dengan siswa berikutnya 
melakukan lompat tali perorangan begitu selanjutnya hingga semua siswa sudah 
melakukan semua. 
b. Melompati tali satu siswa dengan bantuan teman 
Cara melakukan: kelompok siswa tetap seperti semula, dilakukan dengan cara dua 
orang siswa memegang tali pada setiap ujung tali, kemudian putar bersamaan ke 
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arah kanan kemudian siswa melompati karet dengan satu kali lompatan saja 
(menyebrangi karet), masing-masing siswa melakukan 3 kali lompatan kemudian 
gantian dengan temannya hingga semua siswa melakukan semua. 
c. Melompati tali secara berpasangan dengan bantuan teman 
Cara melakukan: kelompok siswa tetap seperti semula, dilakukan dengan cara dua 
orang siswa memegang tali pada setiap ujung tali, kemudian putar bersamaan ke 
arah kanan kemudian siswa dengan bergandengan tangan dengan 
teman/pasangannya melompati karet dengan satu kali lompatan saja (menyebrangi 
karet), masing-masing pasangan siswa melakukan 3 kali lompatan kemudian 
gantian dengan temannya hingga semua siswa melakukan semua. 
d. Melompati tali ± 4-5 siswa bersamaan dengan bantuan teman 
Cara melakukan: kelompok siswa tetap seperti semula, dilakukan dengan cara dua 
orang siswa memegang tali pada setiap ujung tali, kemudian putar bersamaan ke 
arah kanan kemudian siswa dengan bergandengan tangan dengan temannya 
melompati karet dengan satu kali lompatan saja (menyebrangi karet), masing-
masing kelompok siswa melakukan 3 kali lompatan kemudian gantian dengan 
temannya hingga semua siswa melakukan semua. 
3. Kegiatan Inti Akhir (60 menit) 
1) Mengamati 
a. Guru mempraktikan lompatan dengan karet gelang yang dibentangkan 
diantara tiang-tiang lompat tinggi menggunakan awalan satu langkah dengan 
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ketinggian yang telah ditentukan, siswa mengamati setiap gerakan yang 
dipraktikan guru. 
b. Guru mempraktikan kembali lompatan dengan karet gelang yang 
dibentangkan diantara tiang-tiang lompat tinggi menggunakan awalan 3 
langkah dengan ketinggian yang telah ditentukan, siswa mengamati setiap 
gerakan yang dipraktikan guru. 
c. Guru mempraktikan kembali lompatan dengan karet gelang yang 
dibentangkan diantara tiang-tiang lompat tinggi menggunakan awalan 5 
langkah dengan ketinggian yang telah ditentukan, siswa mengamati setiap 
gerakan yang dipraktikan guru. 
d. Terakhir guru mempraktikan lompatan dengan karet gelang yang 
dibentangkan diantara tiang-tiang lompat tinggi menggunakan 7 langkah, 
siswa mengamati setiap gerakan yang dipraktikan guru. 
 
2) Menanya 
a. Guru meminta peserta didik untuk menjawab pertanyaan terkait dengan 
latihan yang telah diajarkan. 
b. Guru memberi kesempatan kepada peserta didik untuk mengajukan 
pertanyaan terkait hasil pengamatan mereka tentang latihan yang telah 
diajarkan. 
c. Guru mengajukan pertanyaan kepada peserta didik terkait konsep gerak 
spesifik teknik dasar lompat tinggi (awalan, tolakan/tumpuan, sikap 
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melayang, dan mendarat), dan guru menanyakan gerakan yang benar menurut 
siswa, jika siswa menjawab salah makan dibenarkan oleh guru. 
 
3) Mencoba  
a. Setelah guru memberikan contoh latihan awalan dengan 1 langkah, 3 langkah, 
5 langkah, dan 7 langkah, kemudian masing-masing siswa mencoba bersama-
sama dengan karet gelang yang dibentangkan di antara tiang-tiang lompat 
tinggi dengan ketinggian yang telah ditentukan lakukan gerakan menunggu 
instruksi/aba-aba dari guru. 
b. Kemudian setelah siswa mencoba dengan awalan 1 langkah, 3 langkah, 5 
langkah, 7 langkah, selanjutnya masing-masing siswa mencoba melakukan 
lompatan menggunakan karet gelang yang dibentangkan antara tiang-tiang 
lompat tinggi dengan ketinggian yang telah ditentukan oleh guru dan siswa 
melakukan awalan dengan jarak senyamannya siswa ketika melakukan. 
Masing-masing siswa bebas melakukan beberapa kali hingga terlihat 
penguasaan teknik siswa meningkat dari sebelumnya. 
 
4) Menalar  
a. Peserta didik dibagi menjadi 5 kelompok untuk mendiskusikan mengenai 
teknik dasar lompat tinggi mulai dari awalan, tolakan/tumpuan, sikap 
melayang, hingga mendarat. 
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b. Siswa boleh memilih teman kelompoknya untuk menjadi peraga dan yang 
lain menalar gerakan yang tepat dan gerakan yang salah, selanjutnya dicari 
solusi secara bersama-sama. 
 
5) Mengomunikasikan 
a. Kemudian setiap kelompok menyampaikan hasil diskusinya dari pengamatan 
yang dilakukan ketika melakukan lompatan, setelah menganalisis kesalahan 
dari gerakan yang tepat dan gerakan yang salah yang telah diperagakan 
temannya, untuk disampaikan didepan kelompok lain dan didepan guru. 
b. Guru memberikan saran perbaikan terkait konsep gerak spesifik teknik dasar 
lompat tinggi yang benar. 
c. Guru memberikan penegasan terhadap hasil pembelajaran. 
 
4. Kegiatan Penutup ( 10 Menit) 
a. Melakukan refleksi dan tanya jawab materi pembelajaran yang telah 
dipelajari 
b. Guru mengakhiri pelajaran dengan berdoa. 
 
H. Alat dan Sumber Bahan Pembelajaran 
1. Alat dan Bahan 
a. Lapangan/Aula 
b. Matras 




e. Karet gelang yang diuntai 
f. Pluit 
g. Panduan pembelajaran siswa (Pembelajaran Siswa oleh Kementrian 
Pendidikan dan Kebudayaan. 2016. Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 
Kesehatan) Edisi Revisi. Jakarta: Kementrian Pendidikan dan Kebudayaan. 
• Eddy Purnomo & Dapan. (2013). DASAR-DASAR ATLETIK.
Yogyakarta: Alfamedia.
I. Penilaian (Terlampir)
1. Bentuk instrument penilaian
2. Pedoman Penskoran
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INSTRUMEN PENILAIAN LOMPAT TINGGI GAYA STRADDLE 














































1. Bila bertumpu dengan kaki kiri, 
awalan dari samping kiri, begitu 
sebaliknya 
2. Posisi awalan dilakukan dari 
samping paling tidak 30-40º dari 
jarak mistar. 
3. Irama lari, dari pelan hingga 
cepat 
4. Pada 3 langkah terakhir harus 
panjang dan cepat 
 
Penentuan Skor: 
a. Jika 4 kriteria terpenuhi  
b. Jika 3 kriteria terpenuhi 
c. Jika 2 kriteria terpenuhi 
d. Jika 1 kriteria terpenuhi atau 
tidak terpenuhi sama sekali 
 
 
1. Menolak dengan kaki terdekat 
dengan mistar 
2. Tolakan tepat pada titik tumpu, 
jangan terlalu jauh dengan 
mistar juga jangan terlalu dekat. 
3. Urutan tolakan kaki dimulai dari 
tumit berakhir pada ujung kaki, 
hingga posisi menjinjit. 
4. Kedua tangan diayun keatas 
untuk membantu mengangkat 
titik berat beban. 
 
Penentuan Skor: 
a. Jika 4 kriteria terpenuhi 
b. Jika 3 kriteria terpenuhi 
c. Jika 2 kriteria terpenuhi 
d. Jika 1 kriteria terpenuhi atau 
tidak terpenuhi sama sekali 
 
 



































































































1. Pada saat mencapai titik 
tertinggi, putar bada ke kiri, atau 
sebaliknya. 
2. Perut dan dada menghadap ke 
mistar atau posisi tengkurap. 
3. Posisi kaki ayun lurus 




a. Jika 4 kriteria terpenuhi 
b. Jika 3 kriteria terpenuhi 
c. Jika 2 kriteria terpenuhi 
d. Jika 1 kriteria terpenuhi atau 




1. Pendaratan menggunakan bahu 
atau punggung 
2. Kedua kaki posisi lurus ketika 
jatuh ke matras 
3. Posisi badan miring ketika jatuh 
dimatras 




a. Jika 4 kriteria terpenuhi 
b. Jika 3 kriteria terpenuhi 
c. Jika 2 kriteria terpenuhi 
Jika 1 kriteria terpenuhi atau tidak 





















































Keterangan skor yang diperoleh: 
1. Kualitatif: 
a. 4 – 7  Berarti kemampuan gerak siswa masih rendah atau kurang. 
b. 8 – 11  Berarti kemampuan gerak siswa sedang atau cukup. 





Nilai = Jumlah Skor (X) : Jumlah Skor Maksimal (Y) x 100 
Atau N = 
 
  
      






Lampiran 12. LEMBAR OBSERVASI KEMAMPUAN SISWA DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT TINGGI PERTEMUAN 
PERTAMA 
 
Mata Pelajaran : Penjasorkes (Lompat Tinggi) 
Kelas/Semester : VIII G / II (Genap) 
Tahun  : 2018 
Hari, Tanggal : Sabtu, 17 Maret 2018 
KKM  : 76 
 
No Nama 











1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1 AAN FITRIYANI  √     √     √   √  12 75 TT 
2 ABU SHOCHEH C.   √     √   √    √  13 81 T 
3 ADINDA WAHYU KINANTI   √     √ √        8 50 TT 
4 ALFIN BINTANG SAPUTRA   √     √   √    √  13 81 T 
5 ALFINA MAULANA F.  √     √      √    6 37 TT 
6 ALIFIANINGTYAS A   √    √          6 37 TT 
7 A’MAL LUTHFI NUR FAUZI   √     √    √   √  14 87 T 
8 ANIDA FAIZATUR R.   √    √    √   √   11 68 TT 
9 ANNISA NURUL P.   √     √   √    √  13 81 T 
10 ARIFIN ANASSURULLAH P.    √    √    √   √  15 93 T 
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11 ARUM RUSWANDARI   √     √   √    √  13 81 T 
12 ARYA VREHANNALA K.P   √    √    √    √  12 75 TT 
13 AULIA NUR FADILLAH   √     √   √    √  13 81 T 
14 AYUDIA RAHMAWATI   √    √   √    √   10 62 TT 
15 AZIZAH PALUPI C.    √   √    √   √   12 75 TT 
16 DHESTYA AMBARWATI    √    √   √   √   13 81 T 
17 DZAKI LUKMAN HAKIM   √     √    √   √  14 87 T 
18 ENDRA WAHYU G.   √    √    √    √  12 75 TT 
19 FITRI DWIYANTI  √      √    √  √   12 75 TT 
20 GILANG MAULANA   √     √    √   √  13 81 T 
21 HAFIZH LUQMAN NOOR H.   √     √   √    √  13 81 T 
22 IRSYAD ILHAM PASA   √     √    √   √  14 87 T 
23 KAYYIS KHOIRUNI   √    √   √    √   10 62 TT 
24 NUR FAZZA YOGA P.  √      √    √   √  13 81 T 
25 PONCO NUGROHO   √     √    √    √ 15 93 T 
26 RAIHAN KHOIRUL UMAM    √    √   √    √  14 87 T 
27 SEKTI SATRIO   √     √   √    √  13 81 T 
28 SHOFIYYAH ALIF H  √     √   √       7 43 TT 
29 SRI AGUSTINI  √     √    √   √   10 62 TT 
30 SRITA ALMANINGTYAS    √   √    √    √  13 81 T 
31 TIA KURNIASARI   √     √   √    √  13 81 T 
32 YS ..j ..j ..j ..j 12 75 II
33 SI ..j ..j 6 37 IT
34 LG ..j ..j 6 37 IT
35 IS ..j ..j ..j ..j II 68 IT
36 SB ..j ..j ..j ..j II 68 IT
Jumlah 41 206066
Rata-rata II 72
K °t 0 P 01 0 Skor yang diperoleh (X) 100 N°l 0nena emamn= k M k 0 I(Y) X = lalS or a sima
Peneliti




Lampiran 13. LEMBAR OBSERVASI KEMAMPUAN SISWA DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT TINGGI PERTEMUAN 
PERTAMA 
 
Mata Pelajaran : Penjasorkes (Lompat Tinggi) 
Kelas/Semester : VIII G / II (Genap) 
Tahun  : 2018 
Hari, Tanggal : Sabtu, 17 Maret 2018 
KKM  : 76 
No Nama 











1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1 AAN FITRIYANI   √    √    √    √  12 75 TT 
2 ABU SHOCHEH C.    √   √     √    √ 15 93 T 
3 ADINDA WAHYU KINANTI  √    √    √    √   8 50 TT 
4 ALFIN BINTANG SAPUTRA   √    √    √     √ 13 81 T 
5 ALFINA MAULANA F.   √    √   √    √   10 62 TT 
6 ALIFIANINGTYAS A   √    √  √    √    8 50 TT 
7 A’MAL LUTHFI NUR FAUZI    √    √    √   √  15 93 T 
8 ANIDA FAIZATUR R.   √   √    √    √   9 56 TT 
9 ANNISA NURUL P.   √     √   √    √  13 81 T 
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10 ARIFIN ANASSURULLAH P.   √     √    √    √ 15 93 T 
11 ARUM RUSWANDARI   √    √     √    √ 14 87 T 
12 ARYA VREHANNALA K.P   √    √    √    √  12 75 TT 
13 AULIA NUR FADILLAH    √    √    √   √  15 93 T 
14 AYUDIA RAHMAWATI   √    √   √    √   10 62 TT 
15 AZIZAH PALUPI C.    √   √    √    √  13 81 T 
16 DHESTYA AMBARWATI    √    √   √    √  14 87 T 
17 DZAKI LUKMAN HAKIM    √    √   √    √  14 87 T 
18 ENDRA WAHYU G.   √    √    √    √  12 75 TT 
19 FITRI DWIYANTI   √    √    √     √ 13 81 T 
20 GILANG MAULANA    √    √    √   √  15 93 T 
21 HAFIZH LUQMAN NOOR H.    √   √    √    √  13 81 T 
22 IRSYAD ILHAM PASA    √    √   √    √  14 87 T 
23 KAYYIS KHOIRUNI   √    √   √    √   10 62 TT 
24 NUR FAZZA YOGA P.    √   √    √    √  13 81 T 
25 PONCO NUGROHO    √    √    √    √ 16 100 T 
26 RAIHAN KHOIRUL UMAM    √    √   √     √ 15 93 T 
27 SEKTI SATRIO    √   √    √    √  13 81 T 
28 SHOFIYYAH ALIF H   √    √   √       8 50 TT 
29 SRI AGUSTINI   √    √    √    √  12 75 TT 
30 SRITA ALMANINGTYAS    √   √    √    √  13 81 T 
30 SR './ '.J '.J '.J 13 81 T
31 TK './ './ '.J '.J 15 93 T
32 YS ;r './ './ './ 12 75 TT
33 SI ;r './ './ './ 10 62 TT
34 LG ;r .. :.j. './ './ 9 56 TT
35 TS './ '.J './ './ 10 62 TT
36 SB './ './ './ './ 8 50 TT
Jwnlah 45 2,74 38
Rata-rata 12 76
K 't ' P 'I' - Skoryangdiperoleh(X) 100 - N'I 'n ena em alan - k M k' I (Y) X-I alS or a sima
Kolaborator
~




Lampiran 14. LEMBAR OBSERVASI KEMAMPUAN SISWA DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT TINGGI PERTEMUAN 
KEDUA MENGGUNAKAN PALANG MISTAR 
Mata Pelajaran : Penjasorkes (Lompat Tinggi) 
Kelas/Semester : VIII G / II (Genap) 
Tahun  : 2018 
Hari, Tanggal : Sabtu, 17 Maret 2018 
KKM  : 76 
No Nama 











1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1 AAN FITRIYANI    √   √    √    √  13 81 T 
2 ABU SHOCHEH C.   √     √   √     √ 14 87 T 
3 ADINDA WAHYU KINANTI   √     √ √    √    9 56 TT 
4 ALFIN BINTANG SAPUTRA   √     √   √    √  13 81 T 
5 ALFINA MAULANA F.   √     √  √    √   11 68 TT 
6 ALIFIANINGTYAS A   √    √          6 37 TT 
7 A’MAL LUTHFI NUR FAUZI   √     √   √    √  13 81 T 
8 ANIDA FAIZATUR R.   √     √   √   √   12 75 TT 
9 ANNISA NURUL P.   √     √   √  √    11 68 TT 
10 ARIFIN ANASSURULLAH P.   √     √    √   √  14 87 T 
11 ARUM RUSWANDARI   √    √    √   √   11 68 TT 
12 ARYA VREHANNALA K.P   √     √   √    √  13 81 T 
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13 AULIA NUR FADILLAH    √   √    √    √  13 81 T 
14 AYUDIA RAHMAWATI    √   √   √       9 56 TT 
15 AZIZAH PALUPI C.    √    √   √   √   13 81 T 
16 DHESTYA AMBARWATI    √   √    √   √   12 75 TT 
17 DZAKI LUKMAN HAKIM   √     √   √    √  13 81 T 
18 ENDRA WAHYU G.   √    √   √     √  11 68 TT 
19 FITRI DWIYANTI    √   √    √    √  13 81 T 
20 GILANG MAULANA   √     √   √    √  13 81 T 
21 HAFIZH LUQMAN NOOR H.   √     √   √    √  13 81 T 
22 IRSYAD ILHAM PASA   √     √   √    √  13 81 T 
23 KAYYIS KHOIRUNI   √     √  √   √    10 62 TT 
24 NUR FAZZA YOGA P.   √    √    √    √  12 75 TT 
25 PONCO NUGROHO   √     √    √   √  14 87 T 
26 RAIHAN KHOIRUL UMAM    √    √   √    √  14 87 T 
27 SEKTI SATRIO    √    √   √    √  14 87 T 
28 SHOFIYYAH ALIF H   √    √          6 37 TT 
29 SRI AGUSTINI   √    √    √    √  12 75 TT 
30 SRITA ALMANINGTYAS    √   √    √    √  13 81 T 
31 TIA KURNIASARI   √    √    √     √ 13 81 T 
32 YULIANA YOSI SAFITRI    √   √    √    √  13 81 T 
33 SAVINA ISMI RANDHA   √     √ √        8 50 TT 
32 YS -.J -.J -.J -.J 13 81 T
33 SI -.J -.J -.J -.J 13 81 T
34 LG -.J -.J -.J -.J 12 75 TT
35 TS -.J -.J -.J -.J 13 81 T
36 SB -.J -.J -.J -.J 13 81 T
Jumlah 51 3.000 8
Rata-rata 14 85
Kri . P '1' - Skoryangdiperoleh (X) 100 - N'l .tena emman- k M k' IcY) x - lalS or a SIma




Lampiran  15. LEMBAR OBSERVASI KEMAMPUAN SISWA DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT TINGGI PERTEMUAN 
KEDUA MENGGUNAKAN PALANG MISTAR 
 
Mata Pelajaran : Penjasorkes (Lompat Tinggi) 
Kelas/Semester : VIII G / II (Genap) 
Tahun  : 2018 
Hari, Tanggal : Sabtu, 17 Maret 2018 
KKM  : 76 
 
No Nama 











1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1 AAN FITRIYANI   √    √     √   √  13 81 T 
2 ABU SHOCHEH C.    √    √   √     √ 15 93 T 
3 ADINDA WAHYU KINANTI   √    √   √    √   10 62 TT 
4 ALFIN BINTANG SAPUTRA   √    √    √   √   12 75 TT 
5 ALFINA MAULANA F.   √   √     √    √  11 68 TT 
6 ALIFIANINGTYAS A  √   √     √    √   7 43 TT 
7 A’MAL LUTHFI NUR FAUZI    √   √     √    √ 14 87 T 
8 ANIDA FAIZATUR R.   √    √    √    √  12 75 TT 
9 ANNISA NURUL P.  √    √    √    √   8 50 TT 
10 ARIFIN ANASSURULLAH P.    √   √     √   √  14 87 T 
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11 ARUM RUSWANDARI    √    √    √  √   14 87 T 
12 ARYA VREHANNALA K.P    √    √    √    √ 16 100 T 
13 AULIA NUR FADILLAH    √    √  √     √  13 81 T 
14 AYUDIA RAHMAWATI  √    √    √    √   8 50 TT 
15 AZIZAH PALUPI C.    √    √   √    √  14 87 T 
16 DHESTYA AMBARWATI    √   √    √  √    12 75 TT 
17 DZAKI LUKMAN HAKIM    √    √    √   √  15 93 T 
18 ENDRA WAHYU G.    √    √  √      √ 14 87 T 
19 FITRI DWIYANTI    √    √   √   √   13 81 T 
20 GILANG MAULANA    √    √   √    √  14 87 T 
21 HAFIZH LUQMAN NOOR H.    √    √   √     √ 15 93 T 
22 IRSYAD ILHAM PASA    √    √    √    √ 16 100 T 
23 KAYYIS KHOIRUNI   √    √   √   √    10 62 TT 
24 NUR FAZZA YOGA P.    √   √    √    √  14 87 T 
25 PONCO NUGROHO    √    √    √    √ 16 100 T 
26 RAIHAN KHOIRUL UMAM    √    √    √    √ 16 100 T 
27 SEKTI SATRIO    √    √    √    √ 16 100 T 
28 SHOFIYYAH ALIF H  √    √    √   √    7 43 TT 
29 SRI AGUSTINI   √    √    √    √  12 75 TT 
30 SRITA ALMANINGTYAS    √   √    √    √  13 81 T 
31 TIA KURNIASARI    √    √    √   √  15 93 T 










" " " "
8 150 TT
35 TS




-..j 11 68 TT
Jumlah 495 3.083
Rata-rata 13 85




Pungkasa Budi Prayitno S.Pd
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Lampiran  16. LEMBAR OBSERVASI KEMAMPUAN SISWA DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT TINGGI PERTEMUAN 
KEDUA MENGGUNAKAN ALAT BANTU KARET GELANG 
 
Mata Pelajaran : Penjasorkes (Lompat Tinggi) 
Kelas/Semester : VIII G / II (Genap) 
Tahun  : 2018 
Hari, Tanggal : Rabu, 21 Maret 2018 
KKM  : 76 
 
No Nama 











1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1 AAN FITRIYANI    √   √    √    √  13 81 T 
2 ABU SHOCHEH C.   √     √   √     √ 14 87 T 
3 ADINDA WAHYU KINANTI    √    √   √    √  14 87 T 
4 ALFIN BINTANG SAPUTRA   √     √    √   √  14 87 T 
5 ALFINA MAULANA F.    √   √   √     √  12 75 TT 
6 ALIFIANINGTYAS A    √    √         8 50 TT 
7 A’MAL LUTHFI NUR FAUZI    √    √   √    √  14 87 T 
8 ANIDA FAIZATUR R.   √     √  √    √   12 75 TT 
9 ANNISA NURUL P.    √   √    √    √  13 81 T 
10 ARIFIN ANASSURULLAH P.    √    √    √    √ 16 100 T 
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11 ARUM RUSWANDARI   √     √   √    √  13 81 T 
12 ARYA VREHANNALA K.P    √    √   √    √  14 87 T 
13 AULIA NUR FADILLAH    √   √    √    √  13 81 T 
14 AYUDIA RAHMAWATI    √   √    √    √  13 81 T 
15 AZIZAH PALUPI C.    √    √   √    √  14 87 T 
16 DHESTYA AMBARWATI    √    √   √    √  14 87 T 
17 DZAKI LUKMAN HAKIM   √     √   √     √ 14 87 T 
18 ENDRA WAHYU G.    √    √   √    √  14 87 T 
19 FITRI DWIYANTI    √   √    √    √  13 81 T 
20 GILANG MAULANA   √     √   √    √  13 81 T 
21 HAFIZH LUQMAN NOOR H.    √   √    √    √  13 81 T 
22 IRSYAD ILHAM PASA    √   √    √    √  13 81 T 
23 KAYYIS KHOIRUNI    √   √    √    √  13 81 T 
24 NUR FAZZA YOGA P.   √     √   √    √  13 81 T 
25 PONCO NUGROHO   √     √    √    √ 15 93 T 
26 RAIHAN KHOIRUL UMAM    √    √    √    √ 16 100 T 
27 SEKTI SATRIO    √    √    √    √ 16 100 T 
28 SHOFIYYAH ALIF H   √     √ √      √  11 68 TT 
29 SRI AGUSTINI    √    √   √   √   14 87 T 
30 SRITA ALMANINGTYAS    √   √     √   √  14 87 T 
31 TIA KURNIASARI    √    √    √    √ 16 100 T 
34 LG
"











Jumlah 41 2,546 3
Rata-rata 11 70
Krit ' P 'I' Skoryangdiperoleh eX) 100 N'l'ena em alan = k k' I (Y) X = I alS orMa Slma
Peneliti
~.




Lampiran 17. LEMBAR OBSERVASI KEMAMPUAN SISWA DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT TINGGI PERTEMUAN 
KEDUA MENGGUNAKAN ALAT BANTU KARET GELANG 
 
Mata Pelajaran : Penjasorkes (Lompat Tinggi) 
Kelas/Semester : VIII G / II (Genap) 
Tahun  : 2018 
Hari, Tanggal : Rabu, 21 Maret 2018 
KKM  : 76 
 
No Nama 











1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1 AAN FITRIYANI    √    √    √  √   14 87 T 
2 ABU SHOCHEH C.    √    √    √    √ 16 100 T 
3 ADINDA WAHYU KINANTI    √    √  √      √ 14 87 T 
4 ALFIN BINTANG SAPUTRA    √    √   √    √  14 87 T 
5 ALFINA MAULANA F.    √    √  √     √  13 81 T 
6 ALIFIANINGTYAS A  √    √    √    √   8 50 TT 
7 A’MAL LUTHFI NUR FAUZI    √    √    √    √ 16 100 T 
8 ANIDA FAIZATUR R.    √    √  √     √  13 81 T 
9 ANNISA NURUL P.    √    √  √      √ 14 87 T 
10 ARIFIN ANASSURULLAH P.    √    √   √     √ 15 93 T 
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11 ARUM RUSWANDARI    √    √   √    √  13 81 T 
12 ARYA VREHANNALA K.P    √    √    √    √ 16 100 T 
13 AULIA NUR FADILLAH    √    √    √  √   14 87 T 
14 AYUDIA RAHMAWATI    √   √   √    √   13 81 T 
15 AZIZAH PALUPI C.    √    √    √   √  15 93 T 
16 DHESTYA AMBARWATI    √    √  √     √  14 87 T 
17 DZAKI LUKMAN HAKIM    √    √    √    √ 16 100 T 
18 ENDRA WAHYU G.    √    √   √     √ 15 93 T 
19 FITRI DWIYANTI    √    √   √   √   13 81 T 
20 GILANG MAULANA    √    √    √    √ 16 100 T 
21 HAFIZH LUQMAN NOOR H.    √    √    √    √ 16 100 T 
22 IRSYAD ILHAM PASA    √    √    √    √ 16 100 T 
23 KAYYIS KHOIRUNI    √    √    √  √   14 87 T 
24 NUR FAZZA YOGA P.    √    √   √    √  14 87 T 
25 PONCO NUGROHO    √    √    √    √ 16 100 T 
26 RAIHAN KHOIRUL UMAM    √    √   √     √ 15 93 T 
27 SEKTI SATRIO    √    √    √    √ 16 100 T 
28 SHOFIYYAH ALIF H  √    √    √    √   8 50 TT 
29 SRI AGUSTINI    √   √    √    √  13 81 T 
30 SRITA ALMANINGTYAS    √    √   √   √   13 81 T 
31 TIA KURNIASARI    √    √    √    √ 16 100 T 
32 YS --J --J --J --J 9 56 TT
33 SI --J --J --J --J 8 50 TT
34 LG --J --J --J --J 7 43 TT
35 TS --J --J --J --J 14 87 T
36 SB --J --J --J --J 8 50 TT
Jumlah 44 2.776 5
Rata-rata 12 77
Krit . P '1' - Skor yang diperoleh (X) 100 - N'l 'ena em alan - k M k' J (Y) X - \ a\S or a SIma
Kolaborator
~

































Gambar 2. Siswa sedang melakukan latihan dasar lompat tali dengan 





Gambar 3. Siswa sedang melakukan teknik awalan lompat tinggi 
 
 




Gambar 5. Siswa sedang melakukan teknik melayang lompat tinggi 
 
 




Gambar 7. Siswa sedang melakukan pendinginan 
 
 
Gambar 8. Sedang melakukan evaluasi pembelajaran 
 
